familje.fitnes.besim.argétim

Si mund t’i shérbej té tjeréve?

Njé vaksiné pér ditét e izolimit!
Ndihmoni familjen tuaj té jeté né formé dhe e
shéndetshme, té géndrojé e lidhur me njéri-
tjetrin dhe té rritet né karakter.
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A hvst

Si mund t’a béni fitnesin njé pjesé té jetés tuaj
familjare?

Béjeni argetuese

— Béhuni aktiv sé bashku

— Luani lojéra Béni ushtrime disa

— Pérfshini té gjithé heré né javé.
pjesétarét e familjes

Gjeni kohé té
pérshtatshme pér
té gjithe.

— Shkoni jashté ose
rrini brenda

— Jini krijues dhe sajoni
me ¢faré ju keni
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Nxisni njeri-tjetrin

Lejoni shkallé té ndryshme sfidash sipas
aftésive, madhésisé dhe

moshés

Respektoni njeri- Vendosni géllime
tjetrin personale.
Dégjoni me NELEN]
véméndje pérmirésimet e tua

me arritjet e tua
me té mira.

Ndani family.fit!
Eshté falas.

Mos béni ushtrime gé
shkaktojné ose gé pérkegésojné dhimbjet gé
tashmé keni.

Mos béni ushtrime né rast se jeni i sSEmuré.
Lani duart para dhe pas ushtrimeve.
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Tema:

Si funksionon?

Si familje, béni tre heré né javé disa ushtrime fizike
(edhe njé heré né javé éshté e dobishme). Nése
mund t'a béni mé shpesh, atéheré béni disa lloje
ushtrimesh té tjera - si ecje - vrap, patinazh ose not.

Cdo javé family.fit ka njé temé. Fokusi i késaj jave
éshté “shérbeji té tjeréve”. Cdo hap i méposhtém,
ndihmon pér t'a eksploruar temén sé bashku.

Cdo sesion éshté njé aventuré me 7 hapa.

Jané 3 opsione pér
secilin hap, té cilat 7 hapat e family.fit
japin njé program

ushtrimesh 3 Nxemije
ditore. Mbani mend

gé kushdo né Bisedoni
shtépi mund t'a

marré telefonin pér Lévizni

té drejtuar njé hap

tietér né aventuré. Sfidohuni

Argétohuni sé

bachiu! Eksploroni
ashku!

Lutuni

Luani
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Filloni duke levizur té gjithé trupin 5 min

Béni ushtrimet e méposhtme té nxemjes.

Nxemje me muziké

Béni kéto ushtrime (Pérsériteni):

20 kércime duke hapur kémbét
dhe duart njékohésisht

20 kércime né pozicion pér ski
10 pompa

10 kércime sé larti

Shikoni Videon e Nxemjes.

Ndig Drejtuesin

Béni njé vrap té shkurtér rreth shtépisée

ose né kopésht ndérkohé té gjithé duhet
té ndjekin drejtuesin e zgjedhur.
Pérpiquni té shkoni né ¢do dhome ose
hapésiré qé keni. Drejtuesi mund té
ndryshoj lévizjet, p.sh. hapa anash ose
duke kércyer me gjunjé. Ndryshoni
drejtuesit.

Nxemje me Muziké

Béni ushtrimet si mé poshté (Pérsériteni):

Vrapim né vénd
Kércim né pozicion ski
Ulje-Ngritje

Vrapim me gjunjét lart
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https://youtu.be/R57BnIEJht4

\ /

-~ Pushoni 5 min dhe filloni njé bisedé

lIl

-

Uluni bashké dhe filloni njé bisedé. Ja disa pyetje
pér te filluar bisedén.

Diskutoni

Cfaré do té thoté ti shérbeni dikujt?

Si i keni shérbyer dikujt né familjen
ténde kété jave?

A té ka shérbyer dikush né familjen
ténde kété jave?

Diskutoni

Si i keni shérbyer dikujt né shkollg,
puné, apo né komunitetin ténd kété
kohé?

Tregoni pér diké jashté shtépisé ténde
gé té ka shérbyer ty.

Diskutoni

Pérshkruani si u ndjeté ndérsa i keni
shérbyer dikuijt.

Po kur dikush ju shérbyer juve?

Cili nga dy veprimet mé lart ju béri té
ndiheni mé miré?
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Lévizni dhe béni ulje-ngritje duke shtriré
duart pérpara 5 min

Mésoni dhe praktikoni ulje-ngritje pér té ndihmuar
muskujt kryesoré.

Praktikoni Ulje - Ngritjen

Shikoni videon.

Praktikoni kété lévizje né sete. Filloni
me ngadalé dhe me kujdes.

Pérkuluni dhe mblidhni objekte

Béni kété garé: Shpérndani 15 objekte
té ndryshme né dysheme. Béjeni me
radhé té vraponi pér té mbledhur té
gjitha objektet. Vendosini né njé kovée
né mes té dhomés. Kush i mbledh né
mé pak se 30 sekonda? Shikoni kush
kap rekordin mé té miré.

Provoni lloje té tjera ushtrimesh
aerobike

Shikoni Videon me ushtrime Aerobike.

Praktikojini sé bashku.

— Béni kércimet Aerobike.
— Béni kurriz né kurriz kércime
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https://youtu.be/tfsFl9fohkw
https://youtu.be/krE3TjUkaho

Lévizni né sfidén familjare 10 min

Duke sfiduar njéri-tjetrin fitoni energji.

Sfida familjare

Shikoni videon Sfida Familjare.

Uluni né njé rreth me fytyré nga njéri -
tjetri. Béni 50 ulje-ngritje si familje. Njé
person udhéheq grupin. Kaloje radhén
tek dikush tjetér kur ke nevojé pér
pushim.

Pas 50 ulje-ngritjesh, vraponi si familje
tek njé vend i caktuar, para dhe
mbrapa. Mé pas filloni muskujt e
barkut.

Béni 3 raunde nga 50.

Béj 3 raunde nga 50 Tabata

Dégjoni muzikén Tabata. Secili vrapon
tek vendi pér 20 sekonda dhe pushon
pér 10 sekonda. Secili bén ulje-ngritje
pér 20 sekonda pastaj pushoni 10
sekonda. Pérsériteni 4 heré.

Shikoni Videon me Muzikén Tabata.

Sfida Familjare

Pérsérisni ushtrimin Ulje-Ngritje nga
Dita 1.
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https://youtu.be/kXAPlpWypjA
https://youtu.be/QUsIrCIitWQ

§ Eksploroni Biblén sé bashku 5 min

Zbuloni Pyetjen e Jetés - “Si tu shérbej té tjeréve?”
Lexoni historiné nga Gjoni 13 (faqgja tjetér).

Lexoni dhe diskutoni sé bashku

Lexoni historiné e dités bashké.

Larja e kémbéve té njé vizitori ishte njé
gjé e zakonshme gjaté kohés té Jezusit.
Pse ndodhte kjo? Cfaré tregonte kjo pér
té zotin e shtépisé?

Pérshkruaj ndjenjat tuaja nése ti do ishe
atje dhe dikush do té lante kémbét e tua.

Rilexoni dhe diskutoni bashké

Zgjidhni rolet dhe aktroni historiné.
Jezusi tha, “Uné kam dhéné njé
shembull pér ju. Cfaré kam béré uné,
béjeni dhe ju.” Mésoni kéto fjalé
pérmendésh dhe inkurajoni njéri-tjetrin
ti kujtojné dhe jetojné ato.

Lexoni pérséri vargun e Biblés

Larja e kémbéve né kohén qé kjo histori
ndodhi ishte dicka normale. Bisedoni pér
disa nga ményrat ge mund té “lani
kémbét e dikujt” sot dhe né ditét né
vazhdim.
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Pérshkruaj si u ndjeve ndérsa ti lave
kémbét e dikujt tjetér?

Cfaré mund té béni sé bashku si njé
familje pér ti shérbyer té tjeréve?

Njé histori se si té shérbesh

Kjo éshté njé histori e Jezusit nga kapitulli 13 nga
Gjoni né Bibél. Nése déshironi té lexoni té gjithé
historiné, shikoni né Bibél.

Jezusi u ngrit nga darka dhe hogi rrobat e tij,
mori njé peshqir dhe u ngjesh.> Mbasi hodhi
ujé né njé legen, filloi té lante kémbét e
dishepujve dhe t'ua fshinte me peshgirin, me té
cilin ishte ngjeshur.

Késhtu, mbasi ua lau kémbét, mori pérséri
rrobat e tij, zuri vend rishtas né tryezé dhe u
tha atyre: A e kuptoni kété gé ju kam béré? Ju
mé quani Mésues dhe Zot, dhe miré thoni,
sepse Uné jam. Né gofté se Unég, Zoti dhe
Mésuesi, ju kam laré kémbét, edhe ju duhet t'i
lani kémbét njéri-tjetrit. Uné, né fakt, ju kam
dhéné shémbullin gé ashtu sic kam béré uné,
béni edhe ju. Né té vérteté, né té vérteté po ju
them: Shérbétori nuk éshté mé i madh se
padroni i tij, as i dérguari mé i madh se ai gé e
ka dérguar. Po t'i dini kéto gjéra, té lumtur jeni
junése do t'i béni.

(Gjoni 13:4-5,12-17)
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Lutuni dhe getésohuni 5 min

Shikoni pérreth dhe lutuni pér té tjerét.

Lutje né streching

Shiko video on stretching dhe bégj disa
ushtrime pér streching e trupit.

Lutuni pér migté ose fqinjét

Mendoni pér miqgté ose fqginjét tuaj.
Imagjinoni cilat mund té jené nevojat e
tyre.

Lutuni pér ata. Pastaj merrini né telefon
ose dérgoni njé mesazh pér ti
inkurajuar ata.

Gatim dhe Ushgim

Zgjidhni njé perim ose frut ge familja
juaj e ka gejf. (p.sh. njé banane, ose
karoté). Konusmojeni bashké pas
stérvitjes.

Lutuni dhe falenderoni pér frutin ose
perimen dhe lumturiné gé sjell.

Béni njé poster cfaré ty té pélgen pre;j
kétij fruti ose perime. Gjeni
informacione pse éshté e miré pér
trupin. Kérkoni pér receta pér ta gatuar
né dicka. Shijojeni duke e ngréné dhe
pastaj ndajeni me fqginjét.
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https://youtu.be/sN1koNiZlM4

Luani lojéra si familje 5 min

Luani sé bashku duke sfiduar njeri-tjetrin (duke
pérfshiré shkathtési, shpejtési, ushtrime kardio) dhe
lojéra te geta

Ulje Ngritje dhe Vrap

Njéri éshté vrapues ndérsa tjetri bén
ulje-ngritje. Vrapuesi léviz objektet nga
njé kuti tek tjetra 5m larg. Personi
tjetér bén ulje-ngritje deri sa vrapuesi
mbaron. Pastaj vrapuesi thérret diké
tjetér, dhe personi ge bénte ulje ngritje
behet vrapuesi. Shikoni video pér lojén.

Luani njé Lojé té geté

Luani lojéra gé e gjithé familja i di
Kénaquni!

KURSI NINXHA

Vendosni njé shteg té ri pér té ndjekur.
Pérdorni hapésirén gé keni brenda ose
jashté (p.sh hipni mbi njé pemé/karrige,
kaloni pengesat). Jini kreativ!

Ndérroni radhén pér t'a kaluar sa mé
shpejt shtegun e Ninxhas. Pérdorni njé
kronometér pér té matur kohén e
secilit. Shikoni Ninja Video.
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https://youtu.be/fwh3y6QU9ZM
https://youtu.be/2EN69vTBvis
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Terminologji
— Njé nxemje éshté njé veprim | thjeshté gé |
bén muskujt té ngrohen, marrin frymé mé
thellé dhe pompojné gjak. Luani muziké
zbavitése pér aktivitetet tuaja té nxehjes. Béni
njé varg lévizjesh pér 3-5 minuta.

— Stérvitje — levizjet mund ti shikoni tek videot
keshtu ge ju mund té mésoni ushtrimin e ri
dhe ta praktikoni miré. Duke filluar me ngadalé
té fokusoheni tek
teknika do t’iu
mundésojé té jeni
meé té forté dhe
mé shpejt mé
VOne.

— Stretches kané
meé pak té ngjaré té
shkaktojné démtim kur
béhen pas ngrohjes sé muskujve.

Pérdorni njé muziké té geté pér té bére
streching. Béni butésisht streching dhe mbani
frymén pér 5 sekonda.

— Pushoni dhe rikuperohuni pas lévizjes
energjike. Bisedat jané té shkélqgyeshme né
kété hap.

— “Béni njé veprim” éshté njé ményré e miré pér
té kaluar ushtrimin te personi tjetér. Ju mund
té zgjidhni ményra té ndryshme pér ta kaluar
veprimin (p.sh shtréngim dore, fishkéllimé,
mbyllje syri). Krijoje vete!
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At

Ju Lutem géndroni né kontakt

Shpresojmé t'iu keté pélqyer kjo broshuré rreth
fitnesit té familjes. Eshté pérgatitur nga vullnetaré
nga e gjithé bota. Té gjitha fitneset e reja té familjes
mund t'i gjeni né https://femijetkudo.al.

Kjo fage ka informacionet mé té fundit, ményra pér
té reaguar pér mendimet e tua dhe éshté njé vend
ku mund té géndrosh i lidhur me family.fit!

Nése ju ka pélqgyer, ju lutem ndajeni me miqté tuaj
dhe té tjerét ge ju njihni té cilét do t'u pélgente te
merrnin pjesé. Ky burim éshté falas dhe ka pér
géllim té jepet falas tek té tjerét pa asnjé kosto.
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Web:
Ose
Email: info@family.fit
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