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Para iniciar

Ayuda a su familia a estar activa adentro o afuera
esta semana con tres divertidas sesiones:

Involucra a todos — jcualquiera puede liderar!
Adaptalo a tu familia

Animandose unos a otros

Desafiandose a si mismos

No hagas ejercicio si te causa dolor

Comparte family.fit con otros:

Publica una foto o un video en las redes
sociales y etiquete con #familyfit o
@familyfitnessfaithfun

Practica family.fit con otra familia

Mas informacion al final del folleto.

ACUERDO IMPORTANTE ANTES DE USAR ESTE RECURSO

Al utilizar este recurso aceptas nuestros Términos y Condiciones
https://family.fit/terms-and-conditions tal y como se detallan en su

totalidad en nuestro sitio web. Estos rigen el uso de este recurso por ti
mismo y por todos aquellos que hagan ejercicio contigo. Por favor,
asegurate de que tu y todos los que hagan ejercicio contigo acepten
estos términos y condiciones en su totalidad. Si no estas de acuerdo con
estos términos y condiciones o cualquier parte de estos términos y
condiciones, no debes utilizar este recurso.


https://family.fit/terms-and-conditions

Novedades de la temporada 5

Nueva competencia global family.fit

¢Puede tu nacion ganar nuestra nueva competencia
global?

Gana puntos en desafios semanales e impulsa a tu pais a
la cima de nuestra clasificacién internacional.

Cada semana tendras un nuevo desafio.

Ayuda a tu pais haciendo que tus amigos y familiares se
involucren.

HAZ CLIC AQUI para actualizar tu puntuacién familiar
cada semana.

HAZ CLIC AQUI para ver la clasificacién semanal para ver
el progreso de su pais.

Foco deportivo

Cada semana nos centraremos en un deporte diferente y
en un atleta inspirador que lo juega. Los atletas superan
desafios en tiempos dificiles para terminar la carrera.
Esperamos que estas historias te inspiren a dirigir tu
carrera de vida.

i
-
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https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-all/

DiA 1

Toques de mano

Parate de pie en una posicion de flexion
hacia arriba frente a un compafiero. Trata
de tocar las manos de la otra persona
mientras tu estas protegiendo las suyas.

éCuantos toques puede hacer en 60
segundos?

0 https://youtu.be/tTOATtIfLXE

Descansar y conversar.

éRecuerdas algo que empezaste, pero luego
te diste por vencido? ¢ Qué ha salido mal?

Profundizar: ¢ Qué consejo le darias a un
amigo para animarlo a sequir adelante?
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https://youtu.be/tT9ATt9fLxE

Muévete

Abdominales basicos

-
emn p

Acuéstate boca arriba con las piernas
dobladas y los pies firmemente en el piso.
Curva tu cuerpo hacia sus rodillas para
«sentarse». Volver a la posicion inicial.

Trabaja con un compafiero. Una persona hace
abdominales mientras que la otra sostiene sus
pies hacia abajo. Haz cinco abdominales e
intercambien lugares.

Hacer cinco series.

‘0 https://youtu.be/0xZYM4MkaUE

Ve mas dificil: Aumenta el numero de

repeticiones a 10.
family.fit 7


https://youtu.be/0xZYM4MkaUE

DiA 1

Aumentando los segundos

Encuentra un reloj y realiza los siguientes
movimientos durante el tiempo dado:

10 segundos — tablon

20 segundos — corriendo en su lugar
con las rodillas altas

30 segundos — sentadillas

40 segundos — oso gateando
alrededor de la habitacion

50 segundos — abdominales

60 segundos — descanso

Hacer tres series. Comparte algunas cosas
por las que estds agradecido durante el
tiempo de descanso.
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Explorar

Recuerda lo mas importante
Lee 2 Timoteo 3:14-15 de la Biblia.

Si necesitas una Biblia, ve a
https://bible.com o descarga la Biblia en su
teléfono.

Estos versiculos son las ultimas palabras de
sabiduria de Pablo a Timoteo, uno de los
jovenes lideres que habia asesorado. Si
aprendemos bien de personas de confianza
podremos aplicar esas lecciones cuando nos
encontremos bajo presion.

Pasaje biblico — 2 Timoteo 3:14-15

Pero en cuanto a ti, continta en lo que
has aprendido y de lo que te has
convencido, porgue conoces a aquellos
de quienes lo aprendiste, y como desde
la infancia has conocido las Sagradas
Escrituras, que son capaces de hacerte
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2ti.3.14-15
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2ti.3.14-15

sabio para la salvacién a través de la fe en
Cristo Jesus.

Los buenos atletas tienen que recordar lo
gue les ha ensefiado su entrenador porque
no siempre estardn ahi para ayudar. Pablo
ha sido el ‘entrenador’ de Timoteo, pero
sabe que podria no volver a ver a Timoteo.
Por lo tanto, insta a Timoteo a recordar las
cosas que ha aprendido para que se
mantenga en el camino en la vida.

¢Qué crees que Timoteo ha estado
aprendiendo de Pablo sobre la vida? ¢{Sobre
Dios?

Como familia, haz una lista de «cosas
importantes que debes recordar para que
mantengamos el buen camino».

Charla con Dios: Haz que cada persona elija
cual es lo mas dificil de recordar en la lista.
Ora por ayuda para tener en cuenta estas
cosas en la préxima semana.
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DiA 1

Salto adentro, salto afuera.

Parese en un circulo tomados de la mano
con un lider en el medio que da
instrucciones.

Primera ronda : el lider dice «saltar» y
todos grita la accidn y salta. Repite con
otras instrucciones como «saltar», «saltar a
la derecha» y «saltar a la izquierda».

Segunda ronda - todos dicen y hacen lo
contrario a lo que dice el lider (por ejemplo
saltar afuera cuando el lider dice «saltar
adentro»).

Tercera ronda - todos hacen la accion que
dice el lider, pero grita lo contrario.

https://youtu.be/KPHYkYP35Nc
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https://youtu.be/KPHYkYP35Nc




DIiA 2

Toque de hombro de oso

Ponerse de rodillas frente a un compaiiero.
Trata de tocar el hombro de su pareja con la
mano mientras mantienes tu posicion de
“0s0”. Juega hasta que alguien alcance 11
golpes de hombro.

c https://youtu.be/r 09KUsKpKO

Descansar y conversar.

éQuién es el mejor profesor o entrenador
qgue has tenido? ¢ Qué los hizo tan buenos?

Profundizar: Enumera las diferentes formas
en que obtenemos informacion. ¢ Como
sabemos que es confiable?
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https://youtu.be/r_09KUsKpK0

Muévete

Circulo de abdominales

e
ven. bn

Sentarse en un circulo uno frente al otro.
Hacer 50 sentadillas en familia, una por
una.

Después de 25 sentadillas, corran en familia
a un marcador en la habitacién o el jardin y
la espalda. Correr al ritmo del corredor mas
lento. Inicia haciendo abdominales de
nuevo.

‘0 https://youtu.be/0xZYM4MkaUE

Ve mads dificil: Aumenta el numero de
abdominales.
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https://youtu.be/0xZYM4MkaUE

DIiA 2

iSi y no!

Elige un lider y ponte algo de musica. Baila o
haz un movimiento hasta que el lider diga
«si» o0 «no». Cuando el lider dice «si» todo
el mundo se pone en cuclillas. Vuelve a
bailar. Cuando el lider dice «no», todo el
mundo hace un abdominal. Sigue bailando
hasta que el lider hable.

Tédmate turnos para ser el lider.

‘c https://youtu.be/Al Ga9lc-LQ

Ve mas facil: Juega solo durante tres
minutos.
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https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ

Explorar

Aprende de las personas
adecuadas

Lee 2 Timoteo 3:14-15.

éPor qué es importante poder confiar en
qguienes nos ensefian?

Pablo enseid bien a Timoteo, al igual que su
abuela Loida y su madre Eunice, a quienes
Pablo menciona anteriormente en esta carta.
¢Qué tenian en comun Paul, Loida y Eunice?

Haz otra lista: «Personas en las que podemos
confiar para que nos ensefien bien». Ahade
fotos. Habla sobre qué es lo que hace que cada
una de estas personas sea confiable.

Lee sobre la esgrima y la leccién de Judy
Guinness sobre juego limpio.

Charla con Dios: Agradece a Dios por la
gente de la lista. Como familia, encuentra
una forma especial de agradecer a cada
persona esta semana.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2ti.3.14-15

La esgrima es un deporte de combate entre
dos jugadores. Es uno de los cinco deportes
que se han presentado en todos los Juegos
Olimpicos modernos. (Los demds son
atletismo, ciclismo, natacion y gimnasia.)

La esgrimista britdnica, Judy Guinness,
estaba en condiciones de ganar la medalla
de oro de esgrima individual contra Ellen
Preis de Austria en los Juegos Olimpicos de
Los Angeles de 1932. Por delante al final de
la pelea final por la medalla de oro, recordo
a los jueces dos puntos que necesitaban ser
afadidos a la puntuacion de su oponente
por los toques que se habian perdido. Los
jueces actualizaron los resultados y
anunciaron que Ellen Preis habia ganado la
medalla de oro y Judy Guinness la plata.

Judy Guinness recordo que la base del
deporte es el juego limpio, no solo ganar.
Perdio su medalla de oro pero se gand el
respeto de todos.
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¢Como te inspira esta historia a correr tu
propia carrera?

¢Qué puede aprender tu familia de Judy
Guinness?

~—d

i‘.
- .

<. —
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DIiA 2

é¢Qué es esto?

Todos encuentran un objeto y se sientan
juntos en circulo. Una persona sostiene su
objeto y le pregunta a la persona que estd
al lado: «¢Qué es esto?» Por ejemplo, si se
trata de una botella de agua, la primera
persona puede decir «botella de agua».
Luego preguntan a la siguiente persona:
«¢éQué es esto?» La persona que responde
no puede decir lo mismo (ni usar agua o
botella). Deben encontrar otra forma de
describir el objeto, como «un apaciguador
de la sed». Recorre el circulo y vea lo
creativo que puede ser. Cada persona toma
un giro con su objeto.

https://youtu.be/undDYrAH4NS

family.fit 19


https://youtu.be/undDYrAH4N8

Consejo de salud para
vivir mucho tiempo

Mueve tu cuerpo todos los
dias. Programa tiempo para

; .. hacer ejercicio, no lo dejes

—

al azar. Caminar es el mejor
tipo de movimiento, asi
gue planea convertirlo en
una parte normal de tu
rutina diaria.




DIiA 3

Bailar y congelar

Pon musica alegre. Todos bailan usando
todo su cuerpo. Tdémen turnos para detener
la musica. Todos se congelan cuando se
detiene y luego hace 10 patinadores de
velocidad (doblar y tocar la rodilla con la
mano opuesta).

Repite hasta que todos respiren
pesadamente.

0 https://youtu.be/m2robkazS3l|

Descansar y conversar.

¢ Prefieres ser famoso, sabio, popular o
rico? ¢Por qué?

Profundiza mads: Piensa en una persona
sabia que conoces. ¢ Qué los hace sabios?
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https://youtu.be/m2robkaZS3I

Muévete

Aabdominales con rotacion

Acuéstate boca arriba con las piernas
dobladas y los pies firmemente en el piso.
Enrosca tu cuerpo hacia las rodillas para
sentarte, luego gira hacia la derecha y toca
el suelo con ambas manos por la cadera
derecha. Vuelve a la posicidn inicial y repite
para el lado izquierdo.

Completa seis repeticiones, tres con un giro
derecho y tres con un giro izquierdo.

Completa cinco series.

Ir mas facil: Completa sdlo tres rondas.

family.fit 22



DIiA 3

Desafio global de abdominales

éCuantas abdominales puede hacer tu
familia en 90 segundos?

-
e p

Cada miembro de la familia hace tantas
abdominales como pueden en 90 segundos.
Combina las puntuaciones para el total de Ia
familia.

HAZ CLIC AQUI para introducir tu
puntuacion familiar.

HAZ CLIC AQUI para ver la clasificacién
semanal para ver el progreso de su pais.

¢Qué nacidn serdn nuestros campeones
family.fit ?


https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-sit-ups/

Explorar

é¢De donde viene la
verdadera sabiduria?

Lee 2 Timoteo 3:14-15 de la Biblia.

¢Dénde podemos encontrar sabiduria?

A veces es dificil entender la Biblia, pero Jesus
prometié que el Espiritu Santo «te ensenard todas
las cosas y te recordara todo lo que he dicho».

¢Como podemos pedirle que nos ayude? ¢ Por qué
es prudente confiar en Jesus para la salvaciéon?

El consejo de Pablo para mantenerse en el camino:
1. Recuerda las cosas mas importantes
2. Aprende de las personas adecuadas

3. Encuentra sabiduria en la Biblia.

Charla con Dios: Agradece a Dios por darnos Su
Palabra, la fuente de la verdad para la salvacion
y la vida piadosa. Pidele al Espiritu Santo que
traiga comprension.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2ti.3.14-15

DIiA 3

Memoria de secuencia

Todos se enfrentan a un lider que piensa en
tres o mas movimientos de entrenamiento
diferentes en una secuencia (por ejemplo,
Saltos de tijeras, estocadas, trotar). El lider
demuestra la secuencia de movimientos y
los otros imitan la rutina en el orden
correcto lo mas rapido posible. Quien sea el
primero en completar la secuencia
correctamente se convierte en el siguiente
lider.

0 https://youtu.be/376umOLNpsxk

Ve mas dificil: incluye mds movimientos en
la secuencia.
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MAS INFORMACION

Terminologia

El calentamiento fisico es una accidn simple que
prepara los musculos, el sistema circulatorio y la
respiracion. Utiliza musica divertida y movida para sus
actividades de calentamiento. Haz distintos tipos de
movimientos durante 3-5 minutos.

Los estiramientos son menos propensos a causar
lesiones cuando se hacen DESPUES de los
calentamientos. Estira suavemente y mantén la
posicidn durante cinco segundos.

Los movimientos se pueden ver en los videos para
gue pueda aprender el nuevo ejercicio y practicarlo
bien. Inicia lentamente enfocandote en la técnica, esto
te permitira ir mas rapido y mas fuerte después.

Descansa y recupérate después del movimiento
energético. La conversacion es grandiosa aqui. Beber
agua.

El toque es una forma de pasar el ejercicio a la
siguiente persona. Puede elegir diferentes formas de
“tocar-pasar el ejercicio”, por ejemplo, aplaudir o
silbar. j Puedes inventarte mas formas!

Serie — es un conjunto completo de movimientos que
se repiten.

Repeticiones — cuantas veces se repetira el
movimiento en una serie.
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MAS INFORMACION

Web y Videos

Encuentra todas las sesiones en el sitio web de
family.fit

Encuéntranos en las redes sociales:

000

Encuentra todos los videos de family.fit en el canal
family.fit YouTube®

Cinco Pasos de Video promocional
family.fit
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MAS INFORMACION

Manténte conectado

Esperamos que haya disfrutado de este folleto de
family.fit. Ha sido creado por voluntarios de todo
el mundo.

Encontraras todas las sesiones de family.fit en el
sitio web https://family.fit.

El sitio web tiene la informacion mas reciente,
formas en las que puede dar comentarios, también
es el mejor lugar para mantenerse conectado con
family.fit!

Si ha disfrutado de esto, por favor compartalo con

otras personas que deseen participar.

Este recurso se da libremente y estd destinado
para compartirlo con otros sin costo alguno.

Si desea recibir family.fit como correo electrénico
semanal, puede suscribirse aqui:
https://family.fit/subscribe/.

Si traduces esto a otro idioma, por favor envianos
un email a info@family.fit para que pueda ser
compartido con otros.

Gracias.

El equipo de family.fit
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