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Comecgar

Ajudem a vossa familia a ser ativa dentro ou fora
nesta semana com trés sessoes divertidas:

e Envolvam todos — qualquer um pode liderar!
e Adaptem a vossa familia

e Encorajem-se uns aos outros

e Desafiem-se

e Nao fagam exercicio se causar dor

Partilhem family.fit com outras pessoas:

e Publiguem uma foto ou video nas redes
sociais e usem #familyfit ou
@familyfitnessfaithfun

e Facam family.fit com outra familia

Mais informagdes no final do manual.

//

ACORDO IMPORTANTE ANTES DE UTILIZAR ESTE RECURSO

Ao usar este recurso, concorda com os nossos Termos e
Condig¢des https://family.fit/terms-and-conditions detalhados na
integra no nosso site. Estes regem a utilizagdo 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 condi¢des na integra. Se discordarem dos
mesmos ou qualquer uma das suas partes, ndo devem utiliza-lo.



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

O que ha de novo na 52 Temporada

faing

Nova competicao global family.fit

O vosso pais consegue pode ganhar a nossa nova
competicao 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 pontuacgdo 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.
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https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-all/

DIA1

Circulos de bragos e formas
com o corpo

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

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

Facam 3 séries.

0 https://youtu.be/I1Hfa4VISZI

Descansem e falem juntos.

Partilhem como se sentem quando alguém esta
impaciente convosco.

Védo mais fundo: Com quem vocés lutam para
serem pacientes? O que é que eles fazem que
dificulta suportarem-nos?
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https://youtu.be/l1Hfa4VISZI

Movimentar

Lunges a pares

Permanecam direitos com as maos nos
guadris. Déem um passo em frente com
uma perna e baixem os quadris até que o

joelho da frente esteja dobrado a 90 graus.
Alternem as pernas.

Pratiquem lunges a pares de frente para o
outro. Comecem devagar e com cuidado.
Facam trés séries de 10 repeticoes com 30
segundos de pausa entre cada série.

‘c https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg

Mais dificil: Aumentem o numero de
repeticoes.
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https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg

DIA1

Girar a garrafa

Escrevam etiquetas para os seis
movimentos abaixo (um por cartao) e
coloquem-nas em circulo. Uma pessoa roda
uma garrafa e faz o movimento para o qual
ela aponta. Passem para o préximo membro
da familia.

Desafio: 100 movimentos como familia.

5 lunges

5 agachamentos

5 burpees

5 patinadores de velocidade
5 super-homens

10 alpinistas

‘D https://youtu.be/jIN3vU6NmeE

Mais dificil: Aumentem o numero total de

movimentos para 150 ou 200.
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https://youtu.be/jIN3vU6NmeE

DIA1

Suportar um ao outro

Leiam Colossenses 3:13-14 da Biblia.

Se precisarem de uma Biblia, vao a
https://bible.com ou descarreguem a App
da Biblia.

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 nés precisamos de perdoar
os outros também. O perdao esta no
coragao do amor e da unidade.

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

Suportem-se uns aos outros e perdoem

as queixas que tiverem uns contra os
family.fit 9



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

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

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

Como se sentiram ao suportar o peso dos
outros? 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.

Que atitudes vocés precisam de promover
para suportar bem os outros?

Conversem com Deus: Orem pelos outros
na vossa familia. Orem para que vocés
possam suportar os seus erros e fracassos
com graga. Agradegam por cada pessoa.

family.fit 10




DIA1

Dar o troco

Figue de frente para um parceiro. Uma
pessoa é a “A” e aoutra éa “B”. O jogador
A toca no Jogador B (por exemplo, um
toque no ombro). O jogador B repete essa
acao no jogador A e adiciona uma segunda
acao (por exemplo, um toque no ombro e
um toque na cabeca). Continuem
adicionando acdes até que um jogador nao
se consiga lembrar da sequéncia
corretamente.

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg

Reflitam:
Foi dificil ou facil de fazer?

Como é que podemos comparar isto com a
falta de perdao?

family.fit 11


https://youtu.be/PQU5eDUzHTg
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DIA 2

Tocar no joelho

Compitam em pares. Tentem tocar nos
joelhos do vosso adversario o maximo de
vezes possivel durante 60 segundos,
enquanto protegem 0s vossos com as maos
e com o corpo. Mudem de par e tentem
novamente.

Agora vdo mais longe e tentem tocar nos
joelhos de todos os outros, protegendo os
VOSSOS.

0 https://youtu.be/cdXD5KN5iBM

Descansem e falem juntos.
Como é pedir perdao?

Vdo mais fundo: Como é serem perdoados
quando erraram com alguém?

family.fit 13


https://youtu.be/cdXD5KN5iBM

Movimentar

Lunges fundos e lentos

i I § iii
Pratiquem o lunge lento. Concentrem-se no
tempo.

Déem um passo em frente com uma perna e
contem até cinco enquanto baixam lentamente
os quadris até que o joelho recuado toque no
chado. Levantem-se rapidamente. Repitam com
a outra perna. Sejam uma tartaruga, ndao um
coelho!

Repitam cinco vezes por perna.

|é https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg

Mais facil: Contem até trés enquanto
baixam o joelho até o chdo.

family.fit 14


https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg

DIA 2

Desafio de prancha e lunge

i!h

Trabalhem a pares. Enquanto uma pessoa
esta na posicao de prancha, a outra faz
lunges. Troquem de funcgdes apds 10 lunges
em cada perna.

Facam quatro séries.

Mais facil: Facam cinco lunges em cada
perna.

Mais dificil: Adicionem pesos aos lunges.

family.fit 15



Explorar

Perdoar como Deus perdoou

Leiam Colossenses 3:13-14.

O que é o perdao?

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.

family.fit 16


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 perdéo 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 razbes 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.

family.fit 17



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

Como é que a vossa familia pode levar o
perddo para o proximo nivel?

4
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DIA 2

Roubar o ninho

Cologuem varias bolas ou pares de meias
por pessoa hum recipiente no meio. Deve
estar a mesma distancia de todos os
jogadores. Cada pessoa também tem um
‘ninho’ (pequeno recipiente) na sua frente.
Coloquem um temporizador de cinco
minutos.

Ao sinal de partida, todos correm para o
meio e trazem um item para o seu ninho.
Continuem até todo o ‘tesouro’ ter
desaparecido. Os jogadores podem roubar
um item de cada vez dos ninhos uns dos
outros, mas nao podem defender os seus
proprios. A pessoa com o maior ‘tesouro’ no
seu ninho no final dos cinco minutos ganha.

https://youtu.be/S1900Dh8hEw

family.fit 19


https://youtu.be/S19OODh8hEw
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DIA3

Corrida de burpee

ﬁld TS ol

Criem um percurso de cerca de 10 metros
de comprimento.

Facam esta corrida a pares. Uma pessoa de
cada par dd uma volta ao percurso fazendo
uma sequéncia de burpees e saltos longos
enquanto a outra pessoa mantém a posicao
de Super-Homem na linha de partida.
Passem e troquem de lugares.

Fagam quatro a seis voltas cada.

0 https://youtu.be/sYD7 9DTdHO

Descansem e falem juntos.
Qual é o vosso tempo familiar favorito?

Vdo mais fundo: Onde é que veem o amor a

trabalhar na vossa familia?
family.fit 21


https://youtu.be/sYD7_9DTdH0

Movimentar

Lunges com peso

fiiiii

Adicionem peso ao lunge. Usem uma
mochila com um livro ou segurem garrafas
de agua nas maos. Pensem criativamente
para encontrarem pesos de tamanho certo
para cada pessoa. Lembrem-se de manter a
técnica adequada.

Completem dois conjuntos de 10
repeticdes. Descansem 30 segundos entre
0S conjuntos.

Mais dificil: Fagam mais conjuntos ou
carreguem mais peso.

family.fit 22



DIA3

Desafio global lunge

Quantos lunges a vossa familia consegue
fazer em 90 segundos?

—

i

Cada membro da familia faz tantos lunges
guanto conseguir em 90 segundos. Juntem
as pontuacgdes para o total da familia.

CLIQUEM AQUI para inserir a vossa
pontuacao familiar.

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

Que pais sera o nosso campeao family.fit?


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

Explorar

O amor traz unidade

Leiam Colossenses 3:13-14.

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

Foi facil? Porque sim ou porque nao?

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 € uma maneira
importante de mostrarmos amor. E o amor é a
maneira mais rapida de unir as pessoas.

Como é que podem crescer em amor em
familia?

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
Cconvosco.

family.fit 24



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

DIA3

Magquina humana

Em familia, escolham uma maquina que
querem construir usando apenas 0s vVOsSO0s
corpos (pode ser um carro, aviao ou
qualquer coisa que tenha partes que se
mexem). Cada pessoa deve ser uma parte
movel da maquina. Vao precisar de se
mexerem e trabalharem juntos em familia.

Foi dificil de fazer? O que é que foi dificil?
Quando cada membro fez o seu
movimento, a maquina funcionou?

Divirtam-se! Se nao estiver a funcionar,
parem e falem sobre como podem fazé-la
funcionar melhor.

Vejam este novo video de uma familia a
fazer um frigorifico.

https://youtu.be/PUpAPyd4uDw
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https://youtu.be/PUpAPyd4uDw

Dica para os pais

Facam com que as
refeicdes sejam
importantes ocasides
familiares em que a comida
e os relacionamentos sao
valorizados. Facam delas
um lugar de boas conversas
e histdrias divertidas.
Deixem as criangas também
assumirem a liderangca em
I tépicos de conversa.




MAIS INFORMAGOES

Terminologia

Um aquecimento é uma agao simples de aquecer os
musculos, respirar mais fundo e bombear o sangue.
Coloquem musica divertida e ritmada para as vossas
atividades de aquecimento. Fagam uma série de
movimentos durante 3 a 5 minutos.

Os alongamentos sdo menos propensos a causar
lesGes quando feitos apds o aquecimento. Alonguem
suavemente — e aguentem durante cinco segundos.

Exercicios podem ser vistos nos videos para que
possam aprender o novo exercicio e pratica-lo bem.
Comecar lentamente com o foco na técnica ird permitir
gue sejam mais rapidos fortes depois.

Descansem e recuperem apds movimentos rapidos. A
conversa é 6tima aqui. Bebam agua.

Toca e passa é uma forma de passar o exercicio para a
proxima pessoa. Podem escolher diferentes maneiras
de “tocar e passar”, por exemplo, bater palmas ou
assobiar. Vocés inventam!

Série — um conjunto completo de exercicios que serao
repetidos.

Repeticdes — quantas vezes um exercicio sera
repetido numa rodada.

family.fit 27



MAIS INFORMAGOES

Internet e videos

Encontrem todas as sessdes no site family.fit

Encontrem-nos nas redes sociais aqui:

000

Encontrem todos os videos para family.fit no canal
family.fit do YouTube®

Cinco Passos family.fit Video promocional

family.fit 28
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MAIS INFORMAGOES

Mantenham-se ligados

Esperamos que tenham gostado deste manual de
family.fit. Ele foi produzido por voluntarios de todo
o mundo.

Poderdo encontrar todas as sessdes family.fit no
site https://family.fit.

O site tem informacdes atualizadas e é um lugar
onde nos podem dar o vosso feedback e é o
melhor lugar para se manterem ligados a
family.fit!

Se gostaram, por favor, partilhem com outras

pessoas que poderao gostar de participar.

Este recurso é gratuito e a sua distribuicao
também.

Se gostariam de receber family.fit como e-mail
semanal, podem subscrever aqui:
https://family.fit/subscribe/.

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

Obrigado.
A equipa family.fit
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