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Comecando

Ajude sua familia a ser ativa dentro ou fora esta
semana com trés sessoes divertidas:

Envolva todos — qualquer um pode liderar!
Adapte para a sua familia

Encoraje uns aos outros

Desafiem-se

Nao se exercite se causar dor

Compartilhe family.fit com outras pessoas:

Publique uma foto ou video nas redes sociais e
marque com #familyfit ou @familyfitnessfaithfun
Faca family.fit com outra familia

Mais informagdes no final deste manual.

ACORDO IMPORTANTE ANTES DE UTILIZAR ESTE RECURSO

Ao usar este recurso, vocé concorda com nossos Termos e Condi¢des
https://family.fit/terms-and-conditions conforme detalhado na integra

em nosso site. Estes regem o uso deste recurso por vocé e por todos
aqueles que se exercitam com vocé. Certifique-se de que vocé e todos
aqueles que se exercitam com vocé aceitam estes termos e condigdes na
integra. Se ndo concordar com estes termos e condi¢gGes ou com
qualquer parte destes termos e condig¢Ges, ndo devera utilizar este

recurso.


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

O que ha de novo na 52 temporada

Nova competicao global de family.fit

Sua nagdo pode ganhar nossa nova competicdo global?

Ganhe pontos em desafios semanais e impulsione sua
nac¢do ao topo da nossa tabela de classificagdo
internacional.

Toda semana terd um novo desafio.
Ajude seu pais envolvendo seus amigos e familiares.

CLIQUE AQUI para atualizar a pontuagdo da sua familia
toda semana.

CLIQUE AQUI para ver a tabela de classificagdo semanal
para ver o progresso do seu pais.

Destaque esportivo

A cada semana vamos nos concentrar em um esporte
diferente e em um atleta inspirador que o joga. Os
atletas superam desafios em tempos dificeis para
terminar a corrida. Esperamos que essas histérias o
inspirem a correr sua corrida da vida.
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https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-all/

DIA1

Caia no chao

Corra pela sala ou no quintal enquanto vocé
faz essa atividade.

Uma pessoa é o lider. Quando o lider grita
uma parte do corpo, como cotovelo, joelho,
costas ou orelha, todos devem colocar essa
parte do corpo no chao.

D https://youtu.be/i1LOFXnidV4

Descansem e conversem jUﬂtOS.

Quando alguém lhe disse algo que vocé
sabia que nao era verdade? O que vocé fez?

Vd mais fundo: Quando vocé foi pego em
uma mentira?
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https://youtu.be/i1LOFXnidV4

Mova-se

Mergulhos na cadeira

Mergulhe em uma cadeira apoiando seu

peso em seus bracos. Mantenha os pés no
chao.

Inspire1 ’ ‘ .Expire

Faca 5-10 repeticdes e descanse. Repita.

Ic https://youtu.be/VfhAazNUNIo

Mais dificil: Aumente o numero de
repeticoes.
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https://youtu.be/VfhAazNUNIo
https://youtu.be/VfhAazNUNIo

DIA1

Competicao Sprint

Todos ficam em uma linha de partida. Uma
pessoa grita “ja” e a familia corre por 10
segundos até o lider gritar “pare”. Todos
param onde estdao. Nem todos terao
percorrido a mesma distancia — tudo bem.

Descanse, depois vire-se e fique de frente
para a linha de partida. Quando o lider grita

ja”, todos correm de novo. O primeiro do
outro lado da linha ganha.
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Explore

Verdades ou mentiras?

Leia Filipenses 4:8 da Biblia.

Se vocé precisar de uma Biblia, acesse
https://bible.com ou baixe o App da Biblia
no seu telefone.

Nossas mentes sao muito poderosas. O
apostolo Paulo nos encoraja a ter cuidado
com o que permitimos que nossas mentes
se concentrem. Ele nos lembra de encher
nossas mentes com coisas boas e positivas.
Este € um desafio em que todos precisamos
trabalhar em nossa corrida!

Passagem biblica — Filipenses 4:8 (NVI)

Finalmente, irmaos, tudo o que for
verdadeiro, tudo o que for nobre, tudo o
qgue for correto, tudo o que for puro,
tudo o que for amavel, tudo o que for de
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/php.4.8
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/php.4.8

boa fama, se houver algo de excelente ou
digno de louvor, pensem nessas coisas.

Encha meio copo com agua. Peca a cada
pessoa que descreva a quantidade de dgua
no copo. Meio cheio ou meio vazio? (Ambos
sdo verdadeiros.)

Paulo nos incentiva a verificar o que
estamos pensando. Muitas vezes ficamos
presos em pensamentos negativos,
especialmente em tempos dificeis. Paulo
nos fornece uma lista de coisas que
agradam a Deus para medir nosso
pensamento.

O que suas respostas para o copo de agua
falam sobre a maneira como vocé pensa?

Discuta como vocé pode ser verdadeiro e
positivo em seu pensamento.

Converse com Deus: Agradeca a Deus
porque Ele nos mostrou Sua verdade por
meio de Jesus. Peca a Ele que o ajude a
discernir a verdade e a pensar em coisas que
O agradam.
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DIA1

Duas verdades e uma mentira!

Cada pessoa apresenta duas afirmacgdes
verdadeiras e uma mentira. Certifique-se de
qgue a mentira seja crivel e as verdades nao
Obvias. Revezem-se para compartilhar suas
trés declaragdes. A familia vota em qual
afirmacao eles acham que é mentira.

Para criancas mais novas, vocé pode querer
usar uma declaracao como “Eu gosto
(preencha com duas coisas que elas gostam
e uma que elas ndo gostam)”.

Reflita: Foi dificil inventar uma mentira?
Houve algo novo que vocé aprendeu sobre
um membro da familia?

family.fit 11



Dica de saude para

viver por muito tempo

Evite lanches entre as
refeigdes.




DIA 2

Mova-se com musica

9

g

Coloque uma musica favorita. Repita estes
movimentos até que a musica termine:

e 10 corridas no lugar

e 5 agachamentos

e 10 corridas no lugar

e 5 agachamentos com palmas acima da
cabecga

‘0 https://youtu.be/ATHgkVhm8nE

Descansem e conversem juntos.

Fale de algo que vocé viu recentemente que foi
adoravel.

Va mais fundo: Quando vocé teve uma primeira
impressdo negativa de algo, mas depois percebeu
que era realmente bom e adordvel?
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https://youtu.be/ATHqkVnm8nE

Mova-se

Mergulhos com levantamento
de perna

Mergulhe em uma cadeira apoiando seu
peso em seus bracos. Ao mergulhar,
estenda uma perna do chao. Alterne as
pernas.

Faca 10 repeticdes e descanse. Repita.

‘0 https://youtu.be/TOXFtDm3WagM

Mais dificil: Aumente o numero de
repeticoes.
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https://youtu.be/TOXFtDm3WqM

DIA 2

Revezamento: Encha o copo

Usando uma cadeira, cada pessoa faz trés
mergulhos e, em seguida, corre até o ponto
marcado para colocar 4gua em um copo
usando uma colher. Bata na mao da
préxima pessoa para continuar. Continue
em revezamento até que o copo esteja
cheio.

Trés mergulhos = uma colher.

‘0 https://youtu.be/4ezmpWOF8KS

Mais dificil: Aumente o numero de
mergulhos por colher.
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https://youtu.be/4ezmpWOF8K8

Explore

Concentre-se no adoravel

Leia Filipenses 4:8.

Segure um pedaco de papel com um
pequeno rabisco no centro. O que vocé vé?
Vocé pode ver o rabisco feio ou pode ver
uma arte em potencial.

Por que somos atraidos para nos concentrar
em pequenas imperfeicdes? Precisamos
aprender a olhar abaixo da superficie para
ver o que é lindo e maravilhoso, como a
bondade no carater de alguém.

Como podemos olhar mais fundo do que as
aparéncias externas e focar no carater
interno?

Converse com Deus: Colete objetos
naturais, como pedras ou conchas de caracol
ao redor de sua casa e encontre algo
adordvel em cada um deles. Agradeca a
Deus pela beleza um no outro.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/php.4.8

Fabian Hambiichen é um ginasta alemdo
que competiu na barra horizontal
masculina. Quando competiu pela primeira
vez nos Jogos Olimpicos de Atenas de 2004,
ele ficou em 7°'99" ng competicédo. Ele
perseverou ao longo de sua carreira de 16
anos, reorientando sua mente enquanto
treinava em vez de se concentrar nos
negativos. Ele competiu em gindstica em
cada Olimpiada subsequente e melhorou
seu lugar na competicdo de barras
horizontais a cada vez. Ele ganhou uma
medalha de bronze nos Jogos Olimpicos de
Pequim de 2008, uma medalha de prata nos
Jogos Olimpicos de Londres de 2012 e,
finalmente, uma medalha de ouro nos Jogos
Olimpicos do Rio de 2016.

Ele disse, depois de receber a medalha de
ouro, que este era “um sonho tornado em
realidade.”
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Ele nunca parou de perseguir seu sonho
desde o momento em que competiu pela
primeira vez em 2003.

‘0 https://youtu.be/Z3bp4bdxgPE

Como essa historia inspira vocé a correr sua
propria corrida?

Como sua familia pode mostrar coragem e
perseveran¢ca como Fabian Hambiichen?

A\
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https://youtu.be/Z3bp4bdxqPE

DIA 2

Jogo da memodria

Este € um jogo de memadria. Cada membro
da familia precisa de dois pedacos de papel.
Desenhe o mesmo objeto em ambas as
paginas. Escolha alguém para adivinhar.
Embaralhe as paginas para que todos
tenham duas imagens diferentes. Todos
ficam aleatoriamente em uma linha
segurando seus desenhos. O adivinhador
olha para os desenhos de todos e depois se
vira enquanto todos mudam de ordem e
escondem seus desenhos. O adivinhador
escolhe uma imagem para revelar e deve se
lembrar de quem esta segurando a imagem
correspondente. Se estiver incorreto,
comece de novo. Se for bem-sucedido,
jogue com um novo adivinhador.

https://youtu.be/P92YNScLbT4
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https://youtu.be/P92YNScLbT4




DIA3

Pega-pega joelho

Competir em duplas. Tente tocar o joelho
do seu adversario quantas vezes puder em
60 segundos, enquanto protege os seus
com as maos e a posicao do corpo.

Mude de dupla.

D https://youtu.be/cdXD5KN5iBM

Descansem e conversem juntos.

O que vocé admira em cada pessoa da sua
familia?

Vad mais fundo: O que vocé admira em si
mesmo?
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https://youtu.be/cdXD5KN5iBM

Mova-se

Mergulhos com levantamento
de perna

Mergulhe em uma cadeira apoiando seu
peso em seus bracos. Ao mergulhar,
estenda uma perna do chao. Alterne as
pernas.

Quantos vocé pode fazer em 30 segundos?

Repita e tente aumentar seu nimero.

‘c https://youtu.be/TOXFtDm3WgM

Mais dificil: Aumente o limite de tempo
para 60 segundos.
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https://youtu.be/TOXFtDm3WqM

DIA3

Desafio de mergulho global

Quantos mergulhos sua familia pode fazer
em 90 segundos?

Cada membro da familia faz tantos
mergulhos quanto possivel em 90
segundos. Combine as pontuacgdes do total
da familia.

CLIQUE AQUI para inserir a pontuagao da
sua familia.

CLIQUE AQUI para ver a tabela de
classificacao semanal para ver o progresso
do seu pais.

Qual nagao sera nossa campea family.fit ?


https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-dips/

Explore

O que é digno de elogios?

Leia Filipenses 4:8.

Paulo conclui sua lista com uma instrucao
para se concentrar em coisas que sao
dignas de louvor.

Pense no seu aniversario. Como é ser
comemorado e apreciado em seu dia
especial?

Em que coisas excelentes ou louvaveis

podemos pensar?

Jesus é digno de louvor. Juntos, faca uma
lista de coisas pelas quais vocé pode louvar
a Jesus.

Converse com Deus: Ore e agradeca a Deus
pelas pessoas da sua comunidade que
seguem o exemplo de Jesus. Fagca um cartao
para agradecé-los pelo exemplo deles a sua
comunidade.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/php.4.8

DIA3

aca mimica do que vocé admira

Em pedacos de papel separados, escreva
pelo menos uma coisa que vocé admira em
cada pessoa da sua familia. Talvez eles
sejam um bons alunos, jogadores de
futebol, cozinheiros, sempre ajudando os
outros e assim por diante. Coloque os
papeis em uma cesta.

Duas pessoas escolhnem um papel da cesta e
o encenam. Outros devem adivinhar o que
foi admirado e a pessoa a quem se referiu.

Reflita: Como vocé se sentiu quando era a
pessoa sendo admirada? Vocé sabia que era
vocé?
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MAIS INFORMAGOES

Terminologia

O aquecimento é uma agao simples que aquece o0s
musculos, ajuda a respirar fundo e a bombear o
sangue. Coloque uma musica divertida e animada para
suas atividades de aquecimento. Faga uma série de
movimentos de 3-5 minutos.

Os alongamentos sdo menos propensos a causar
lesBes quando feitos APOS o aquecimento. Alongue
devagar — e segure por cinco segundos.

Os movimentos podem ser vistos nos videos para que
vocé possa aprender e treinar bem. Comecar
lentamente com foco na técnica permitira que vocé va
mais rapido e fiqgue mais forte depois.

Descanse e recupere apds movimentos energéticos. A
conversa é 6tima nestes momentos. Beba agua.

Bater na palma do outro é uma maneira de passar o
exercicio para a préxima pessoa. Vocé pode escolher
diferentes maneiras de “passar a vez”, por exemplo,
bater palmas ou assobiar. Vocé inventa!

Rodada — um conjunto completo de movimentos que
sera repetidos.

Repeti¢des — quantas vezes um movimento sera
repetido em uma rodada.
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MAIS INFORMAGOES

Web e videos

Encontre todas as sessdes no site family.fit

Encontre-nos nas redes sociais aqui:

000

Encontre todos os videos do family.fit no canal
family.fit do YouTube®

Cinco Passos do Video promocional
family.fit
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MAIS INFORMAGOES

Mantenha-se conectado

Esperamos que vocé tenha gostado deste manual
do family.fit. Foi elaborado por voluntarios de todo
o mundo.

Vocé encontrara todas as sessdes family.fit no site
https://family.fit.

O site tem as informacgdes mais recentes, as
maneiras de dar feedback e é o melhor lugar para
se manter conectado com family.fit!

Se vocé gostou, por favor compartilhe com outras
pessoas que gostariam de participar.

Este recurso é dado gratuitamente e destinado a
ser compartilhado com outros sem nenhum custo.

Se vocé deseja receber family.fit como e-mail
semanal, vocé pode se inscrever aqui:
https://family.fit/subscribe/.

Se vocé traduzir isso para um idioma diferente,
envie-nos um e-mail para info@family.fit para que
ele possa ser compartilhado com outras pessoas.

Obrigado.

Equipe family.fit
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