A corrida final — Semana 9

Amar e perdoar os outros!

ft

7 minutos para ajudarem a crescer a vossa
familia.fitness.fé.diversdo

www.family.fit




Ficar Ativos
4 minutos

Circulos de bragos e
formas com o corpo

Desafio de prancha
e lunge

Desafio global lunge

Reunir a familia durante 7 minutos:

Descansar e Falar
3 minutos

Ler e discutir
Colossenses 3:13-14

Ler e discutir
Colossenses 3:13-14

Ler e discutir
Colossenses 3:13-14

Paulo desafia os crentes em Jesus a viverem de forma
diferente. Devemos “suportar uns aos outros”. Isto
descreve a paciéncia que precisamos ter com os outros
quando eles falham ou nos enganam. Todos cometemos
erros todos os dias e todos precisamos de perdao. Todos
nds precisamos de perdoar os outros também. O perdao
estd no coragdo do amor e da unidade.

Encontra-se na Biblia em Colossenses 3:13-14.

E facil! Sem equipamento especial. Apenas um
objetivo de diversdao e uma mente aberta!

Mais informagdes no final do manual. Por favor
leiam os termos e condicdes.


https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.13-14.NIV

O que ha de novo na 52 Temporada

Nova competicao global family.fit

O vosso pais consegue pode ganhar a nossa nova
competicdo global? Ganhem pontos em desafios
semanais e levem o vosso pais para o topo da nossa
tabela internacional.

Todas as semanas havera um novo desafio.

Ajudem o vosso pais envolvendo os vossos amigos e
familiares.

CLIQUEM AQUI para atualizar a vossa pontuacdo familiar
a cada semana.

CLIQUEM AQUI para acederem a tabela semanal e
verem o progresso do vosso pais.

Desporto em destaque

Todas as semanas vamos concentrar-nos num desporto
diferente e num atleta inspirador que o pratique. Os
atletas superam desafios em tempos dificeis para
terminar a corrida. Esperamos que estas histdrias vos
inspirem a correr a vossa corrida da vida.

/4

family.fit 3



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

DIA1

Ficar ativos

Circulos de bragos e formas com o corpo

Circulos de brago: Facam uma roda e juntos completem 15
vezes cada movimento dos bragos. Pequenos circulos para a
frente, pequenos circulos para tras, circulos grandes para a
frente, circulos grandes para trés.

Formas do corpo: deitados de barriga para baixo, coloquem os
bragos acima da cabeca e as palmas das maos viradas uma
para a outra. Movam os bragos como os ponteiros de um
relégio para cada formacdo.

’0 https://youtu.be/I1Hfa4VISZI

Descansem e falem |

Suportar um ao outro

e Partilhem como se sentem quando alguém estad
impaciente convosco.

Leiam Colossenses 3:13-14.

Cada pessoa é levantada do chdo pelo resto da familia,
comegando com a pessoa mais pequena e prosseguindo para a
maior.

e Como se sentiram ao suportar o peso dos outros?

e O que significa suportar o outro?

Todos nds temos que suportar os fracassos daqueles ao nosso
redor e eles precisam suportar os nossos fracassos também.

Conversem com Deus: Orem pelos outros na vossa familia.
Orem para que VOCés possam suportar os seus erros e
fracassos com graga. Agradecam por cada pessoa.
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https://youtu.be/l1Hfa4VISZI
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.13-14.NIV

DIA 2

Ficar ativos

Desafio de prancha e lunge

Trabalhem a pares. Enquanto uma pessoa esta na posi¢do
de prancha, a outra faz lunges. Troquem de fungdes apds 10
lunges em cada perna. Fagam quatro séries.

Descansem e falem (1

Perdoar como Deus perdoou
e Como é pedir perddo?

Leiam Colossenses 3:13-14.

e Oqueéoperddo?

Cada pessoa desenha a sua imagem numa folha de papel
com trés setas para lembra-la destas perguntas:

1) uma seta apontando para longe da pessoa — Ha
alguém a quem eu preciso de pedir desculpa?

2) uma seta apontando para a pessoa— Existe alguém
que eu preciso perdoar?

3) uma seta apontando para cima — Ha algo que eu
preciso que Deus me perdoe?

Reflitam sobre estas perguntas e juntos partilhem um
exemplo de cada um.

Leiam sobre a equipa do Ruanda de voleibol sentado.

Conversem com Deus: Peguem no vosso papel e passem
algum tempo andando e conversando com Deus sobre
isso.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.13-14.NIV

DIA 3
Desafio global ‘@&4ly

Desafio global lunge

e Quantos lunges a vossa familia consegue fazer em 90
segundos?

Cada membro da familia faz tantos lunges quanto conseguir
em 90 segundos. Juntem as pontuag¢des para o total da familia.

CLIQUEM AQUI para inserir a vossa pontuagao familiar.

CLIQUEM AQUI para acederem a tabela semanal e verem o
progresso do vosso pais.

Descansem e falem |

O amor traz unidade

e Onde é que veem o amor a trabalhar na vossa familia?

Leiam Colossenses 3:13-14.

Deem as maos em circulo e corram um percurso ao redor da
vossa casa indo a todas as divisdes. Cronometrem-se. Figuem
ligados o tempo todo.

e  Foi facil? Porque sim ou porque ndo?

A unidade pode ser dificil. Se quisermos viver bem uns com os
outros, precisamos que o perdao flua livremente em todos os
nossos relacionamentos. Esta é uma maneira importante de
mostrarmos amor. E o amor é a maneira mais rdpida de unir as
pessoas.

Conversem com Deus: A quem podem mostrar mais amor
hoje? Pecam a Deus que vos dé forgas para ama-los,
mesmo que eles sejam dificeis de amar e tenham falhado
CONVOSCO.
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https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-lunges/
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.13-14.NIV

Voleibol sentado

Como é que passam de inimigos a companheiros de
equipa?

A equipa de voleibol do Ruanda competiu nos Jogos
Olimpicos de Londres 2012. Embora ndo tenham ganho
um jogo, eles demonstraram o incrivel poder do perddo
e do amor dentro da sua equipa.

Na década de 1990, o Ruanda sofreu uma terrivel
guerra civil entre duas tribos, os Tutsis e o Hutus. Dois
jogadores de vdlei na equipa paraolimpica de 2012,
Dominique Bizimana e Jean Rukondo, tinham perdido
as pernas em minas terrestres na guerra civil. Um era
um Hutu e o outro um Tutsi. Eles tinham boas razdes
para se odiar, mas em vez disso tornaram-se colegas
de equipa e amigos. Eles ajudaram a trazer a unidade
para toda a equipa.

Eles reconstruiram as suas vidas porque podiam
perdoar e aceitar o perddo.

Como é que esta historia vos inspira a correrem a vossa
propria corrida?

Como é que a vossa familia pode levar o perddo para o
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Palavras da Semana

Podem encontrar estas palavras numa Biblia online
gratuita em Colossenses 3:13-14 (NVI).

Passagem biblica — Colossenses 3:13-14
(NVI)

Suportem-se uns aos outros e perdoem as

queixas que tiverem uns contra os outros.
Perdoem como o Senhor lhes perdoou.
Acima de tudo, porém, revistam-se do
amor, que é o elo perfeito.



https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.13-14.NIV
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Mais informacodes

Esperamos que tenham gostado de family.fit rapido.
Ele foi produzido por voluntarios de todo o mundo. E
gratuito!

Encontrardo sessdoes completas de family.fit no site
https://family.fit. Partilhem com outras pessoas.

Encontrem videos no canal family.fit YouTube®

Encontrem-nos nas redes sociais aqui:

000

Se traduzirem isto para o vosso
idioma, por favor enviem-nos por e-
mail para info@family.fit para que
possa ser partilhado com outras
pessoas.

Obrigado.
A equipa family.fit

TERMOS E CONDICOES

ACORDO IMPORTANTE ANTES DE UTILIZAR ESTE RECURSO

Ao usar este recurso, concorda com 0s nossos Termos e
Condig&es https://family.fit/terms-and-conditions
detalhados na integra no nosso site. Estes regem a
utilizacdo deste recurso por si e por todos aqueles que
fazem exercicio consigo. Por favor, certifique-se que vocé e
todos os que fazem exercicio consigo aceitam estes termos
e condig¢des na integra. Se discordarem dos mesmos ou
qualquer uma das suas partes, ndo devem utiliza-lo.



https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
mailto:info@family.fit
https://family.fit/terms-and-conditions
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://twitter.com/familyfitff




