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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 0s nossos Termos e
Condic¢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

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.

.

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

DIA1

Mexer com musica

9

g

Coloquem uma musica favorita. Repitam estes
movimentos até a musica terminar:

10 corridas no lugar

5 agachamentos

10 corridas no lugar

5 agachamentos com as palmas das
maos acima da cabeca

0 https://youtu.be/ATHqkVhm8nE

Descansem e falem juntos.

Correm mais rapido quando algo vos persegue
ou quando estao a perseguir alguma coisa?

Véo mais fundo: Falem sobre um momento em
que queriam fugir de uma situa¢do ou

problema.
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https://youtu.be/ATHqkVnm8nE

Movimentar

Flexoes de parede

Figuem com os bracos estendidos em
direcao a uma parede. Inclinem-se para a
frente, coloquem as palmas das maos na
parede, dobre os cotovelos e empurrem de
volta a posic¢ao inicial.

Completem 10 flexdes de parede e
descansem. Repitam.

Mais dificil: facam flexées de joelhos ou em
dedos dos pés.
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DIA1

Corrida de flexoes

| S—

Dividam em duas equipas e fiquem em
lados opostos da divisao. Cologuem 21
objetos, tais como brinquedos, colheres ou
bolas no meio.

Os membros de cada equipa revezam-se
para correr para o centro, fazer cinco
flexdes, apanhar um objeto e correr de
volta para passar a proxima pessoa.
Continuem até que todos os objetos
estarem apanhados.

Qual a equipa que juntou mais objetos?

‘0 https://youtu.be/dTghZRONbCE

Mais facil: facam as flexbes numa parede.
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https://youtu.be/dTqhZRONbCE

Explorar

Fugir do que é mau

Leiam 1 Timoteo 6:11-12 da Biblia.

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

Estas palavras sao escritas pelo apdstolo Paulo
numa carta ao seu bom amigo e aluno,
Timoteo. Timoteo € muito mais novo do que
Paulo. Juntos, eles viajaram e serviram muitos
crentes em diferentes cidades. Paulo procura
todas as oportunidades para dar conselhos e
ensinar Timoéteo a viver uma vida piedosa.

Passagem biblica — 1 Timéteo 6:11-12 (NVI)

Vocé, porém, homem de Deus, fuja de tudo isso
e busque a justica, a piedade, a fé, o amor, a
perseveranga e a mansiddao. Combata o bom
combate da fé. Tome posse da vida eterna, para
a qual vocé foi chamado e fez a boa confissao
na presenga de muitas testemunhas.
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https://www.bible.com/bible/111/1TI.6.11-12.NIV
https://www.bible.com/bible/111/1TI.6.11-12.NIV

Joguem a apanhada. Uma pessoa esta “a
apanhar”. Quando a pessoa que esta “a
apanhar’ toca noutra pessoa, esta junta-se a
equipa da que lhe tocou. (Se a vossa familia é
pequena, sO se juntam a outra equipa depois
de serem tocados trés vezes.) Joguem até que
todos estejam apanhados.

Releiam os versiculos. Contém uma lista de
coisas pelas quais devemos empenhar-nos.
Conseguem nomear os seus opostos?

Muitas vezes subestimamos o mal e pensamos
gue podemos resistir facilmente a ele, mas isso
enreda-nos. E uma luta! E por isso que Paulo
nos encoraja a fugir sempre do que é mau. Do
que é que precisam de fugir hoje?

Conversem com Deus: Escrevam uma lista
pessoal do mal do qual devem fugir. Orem
para que Deus vos dé forca e sabedoria.
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DIA1

Corrida de Chinelos

Trabalhem em pares. Um sera o que anda e
o outro move os chinelos. O que anda
avanca lentamente na divisao enquanto a
outra pessoa move os dois chinelos para
gue, o que anda, dé sempre 0s passos Nos
chinelos. Troquem de funcgoes.

O que anda pode fechar os olhos na ultima
volta.

https://youtu.be/dFu3aQ8zDWE

Reflitam:

O gue aconteceu quando o que anda
fechou os olhos?
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https://youtu.be/dFu3aQ8zDWE

Dica de saude para
viver por muito tempo

Sejam assertivos, mas nao
agressivos.




DIA 2

Correr em lava quente

Espalhem-se num local. Selecionem um
lider. Quando o lider diz “lava quente”,
todos correm no local o mais rapido
possivel. Quando o lider diz “parar”, todos
fazem agachamentos. Repitam até que
todos estejam a respirar ofegantemente.

0 https://youtu.be/dCWo HOvpGg

Descansem e falem juntos.

Que qualidades um bom detetive ou
batedor ou cacador deve ter?

Védo mais fundo: Partilhem o que mais
desejam realizar na vida.
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https://youtu.be/dCWo_H0vpGg

Movimentar

Flexoes de joelho

~ S
Comecem na posi¢ao da prancha com os
joelhos no chdao. Mantendo as costas
direitas, baixem o corpo dobrando os bragos

de modo a que o peito toque no chao.
Empurrem de volta para a posic¢ao inicial.

Completem dois conjuntos de 8 repeticoes.
Descansem 30 segundos entre os conjuntos.

Mais facil: fagam a flexdo contra uma
parede.

Mais dificil: Aumentem o numero de
repeticoes.
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DIA 2

Percurso de obstaculos

Montem uma pista de obstaculos. Usem o
espaco que tém dentro ou fora (por
exemplo, correr para a arvore ou cadeira,
saltar sobre o caminho ou tapete, etc).
Sejam criativos! Revezem-se para
atravessar a pista de obstaculos o mais
rapido possivel. Cronometrem cada pessoa.

‘D https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
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https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ

Explorar

Buscar o que é bom

Leiam 1 Timoteo 6:11-12.

Organizem uma peguena cac¢a ao tesouro.
Um adulto esconde algumas pistas simples,
levando o resto da familia ao “tesouro”.

Qual é o tesouro que Paulo nos chama para
buscar? Buscar isso é uma “boa luta da fé”.
Requer concentracao, disciplina e esforco
constante.

Por que é que vale a pena fazer destas
coisas a busca ao longo da vossa vida?

Leiam sobre o judo no Japao.

Conversem com Deus: Desenhem a vossa
familia. Pecam a Deus que vos ajude a
buscar a justica, a piedade, a fé, o amor, a
perseveranca e a mansidao.
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https://www.bible.com/bible/111/1TI.6.11-12.NIV

O judo é um desporto de combate onde dois
atletas competem um contra o outro para fazer
o adversdrio ceder. Foi inventado no JapGo em
1882 e, sem surpresa, o Japdo é a nagdo mais
bem sucedida no judo. Eles ganharam mais
medalhas do que qualquer outro pais. Por que
é que eles foram tGo bem sucedidos?

Estudantes japoneses de judo comegam jovens
e aprendem os movimentos bdsicos de judo
com um mestre. Entdo, eles praticam esses
movimentos milhares de vezes a medida que os
aperfeicoam. Os melhores atletas olimpicos
ainda praticam os movimentos bdsicos para
que eles se tornem automdticos num concurso
de luta. O movimento de pontua¢do mais alto é
chamado de ‘ippon’, onde um oponente é
forcado a cair de costas.

Eles seguem a ideia de “repeticdo até a
perfeicdo”. “O espirito do Judo e o espirito do
Japdo sdo semelhantes. Eles estdo ligados”.
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‘D https://youtu.be/ET3rM0c8UhO

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

Onde é que a vossa familia precisa de
praticar a repeticGo?
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https://youtu.be/ET3rM0c8Uh0

DIA 2

Batalha de habilidade

Formem duas equipas. Cada equipa escolhe
um representante para competir em cada
uma das habilidades. Se a vossa familia é
pequena, cada pessoa pode competir em
cada habilidade e contar os seus pontos.

Experimentem: Salto mais alto, segurar a
respiracao por mais tempo, bater palmas
mais alto, pular o mais longe s6é com um pé,
rodar o arco mais tempo...

Inventem os vossos!

Contem os pontos para ver quem ganhou a
batalha.

https://youtu.be/VVORLgWHeXc
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https://youtu.be/VV0RLgWHeXc

Dica de saude para
viver por muito tempo

Sejam assertivos, mas nao
agressivos. Expressem as
vossas ideias sem humilhar
os outros. Mantenham-se /
positivos. Evitem acusar ou  =—e—,

gozar uns com os outros.




DIA3

Estrela-do-mar

Trabalhem a pares. Uma pessoa fica numa
posicdo de prancha com as pernas
afastadas. A outra pessoa salta sobre as
pernas, uma perna de cada vez e volta ao
inicio. Repitam 10 vezes e, em seguida,
troquem de lugar.

Facam 3 séries.

0 https://youtu.be/GRuEVogebvl

Descansem e falem juntos.

Qual é a duracdo de tempo mais longa em
que fizeram algo?

Vdo mais fundo: Como é que se imaginam
daqui a 10 anos? O que estardo a fazer?
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https://youtu.be/GRuEVoqebvI

Movimentar

FlexOes a pares

—_— N,

A chave para uma boa flexdao é manter o
corpo em linha reta e os cotovelos junto ao
lado.

Figuem de frente para o vosso par no chao
com os joelhos no chdao e as maos alinhadas
com os ombros. Fagam uma flexao ao
mesmo tempo e, em seguida, deem um ao
outro “mais cinco” com uma mao.

Completem 10 e descansem. Fagam duas
séries.

‘0 https://youtu.be/AZnZ7xXamOO0
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https://youtu.be/AZnZ7xXamO0

DIA3

Desafio global de flexoes

Quantas flexdes a vossa familia consegue
fazer em 90 segundos?

Cada membro da familia faz tantas flexdes

guanto conseguir em 90 segundos. Juntem
as pontuacdes 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-push-ups/

Explorar

Agarrar-se a eternidade

Deem as maos e criem uma cadeia humana.
A pessoa de uma extremidade toca num
objeto imdével. Qual é o ponto mais distante
gue a vossa corrente consegue alcancar
sem quebrar?

Leiam 1 Timoteo 6:11-12.

Ja imaginaram como sera a eternidade?
N3o tem comeco nem fim... é perfeito!

Por que é que Paulo nos pede para nos
agarrarmos a eternidade como uma tabua
de salvagdao? Ainda mais do que isso — lutar
por isso. O que torna a eternidade tao
valiosa?

Conversem com Deus: Com quem gostariam
de passar a eternidade? Pensem em todos
aqueles de quem nao desejam separar-se.
Juntem uma pedra ou bot3o para cada um e
orem por eles pelo nome.
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https://www.bible.com/bible/111/1TI.6.11-12.NIV

DIA3

Samurai, Ninja e Sumo

Criem uma ac¢ao simples para as trés
personagens: Samurai, Ninja e Sumo.
Figuem de frente uns para os outros e
escolham um lider.

Todos, incluindo o lider, escolhem
secretamente uma personagem para
representar. Apos contarem até 3, todos
fazem a acao da personagem escolhida.
Todos os que tiverem a mesma personagem
do lider ganham um ponto. A primeira
pessoa a fazer cinco pontos ganha.

Troquem de lider e joguem de novo.

https://youtu.be/VOSEtmEtljw
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https://youtu.be/VOSEtmEtljw




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.

Repetigbes — quantas vezes um exercicio sera
repetido numa rodada.
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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
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https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://family.fit/
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https://twitter.com/familyfitff

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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