hdalsa.tro.lek.gemenskap

Hur kan jag tjana andra?

Ett lekfullt verktyg for halsa och tro. Vax
tillsammans | gemenskap, traning och
larjungaskap.

Vecka

1

www.family.fit


http://www.family.fit/




A hvst

Hur gér man hdlsa till en viktig del av
familjens vardag:

GOor det roligt

— Var aktiva tillsammans

— Lek
— Involveraallal
familjen Trana nagra ganger |
—  Var bade inomhus och veckan. Hitta en tid
utomhus som fungerar for alla

— Var kreativa,
improvisera och anvand
det ni har hemma
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Utmana varandra

— Tillat alla att utmanas utifran sina egna
forutsattningar. Ha olika nivaer
bereonde exempelvis
formaga, storlek och
alder.

— Respektera varandra Lat alla | familjen

— Lyssna aktivt pa satta personliga mal

varandra

och jamféra med sitt
eget personbasta

— Utmana vanner och
familj. Dela family.fit!
Det ar gratis!

— @GOr inte dvningar som orsakar
smarta eller forvarrar befintlig smarta.

— Trdna inte om du ar sjuk. Tvatta handerna fore och
efter family.fit.

Viktigt att notera

Genom att anvanda detta material sa godkanner du vara villkor. Dessa styr din
anvandning av detta material och dem som anvander sig av det. Se till att
samtliga som deltar nar ni anvander family.fit ar medvetna om dessa villkor
och accepterar dem i sin helhet. Om delar av villkoren eller villkoren som
helhet inte accepteras bor ni inte anvanda materialet family.fit.






Denna vecka

Tema: Tjana andra

Sahar fungerar family.fit

Som familj ar det bra att gora nagon fysisk aktivitet runt
tre ganger i veckan (aven en gang i veckan ger effekt!) Ni
kan aven komplettera med fler former av fysisk aktivitet
sasom promenader, jogging, simning eller bollsporter.

Varje vecka har family.fit ett tema. Utifran varje tema far
ni Iasa en bibeltext, samtala och be tillsammans.

Family.fit bestar varje omgang av sju steg.
For varje steg finns 3

olika alternativ som 7 steg for family.fit
ger variation till de

olika passen under

veckan. Varm upp
Tank pa att vem som Samtal
helst i familjen kan

leda passet och Rorelse
ovningarna med hjilp |

av telefonen eller Utmaning

surfplattan!

Utforska

Ha roligt tillsammans
nar ni anvander Be
family.fit!
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Varm upp

Borja med att rora kroppen: 5 minuter

GOr nagon av foljande uppvarmningar.

Uppvarmning till musik

Satt pa er egen upptempo-musik och gor

foljande 6vningar (upprepa flera ganger).

20 krysshopp

20 skidhopp

10 armhavningar mot en vagg
10 upphopp

Kolla pa videon for att se 6vningen:
https://youtu.be/R57BnlEJht4

Folj ledaren

Valj nagon i familjen som ar ledare, turas
garna om. Ledaren bdrjar jogga runt i huset

eller tradgarden och de andra foljer efter.

Ledaren lagger till och andrar rorelser nar
ni jogger, t.ex. sidsteg eller hoga knan.

Uppvarmning till musik

Satt pa er egen upptempo-musik och gor

foljande 6vningar (upprepa flera ganger).

Spring pa stallet
Skidhopp
Sit-ups

Hoga knan
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https://youtu.be/R57BnIEJht4

\

]
\\_I_//’ Vila och inled ett samtal: 5 minuter

Satt er ner och inled ett samtal. Har ar nagra fragor ni kan
anvanda for att komma igadng. Nar ni samtalar, se till att
alla far mojlighet att tala och lyssna pa varandra. Lat alla i
familjen dela sina erfarenheter.

Samtal

Vad kan det betyda att tjdna nagon?

Kan du ge nagra exempel pa hur du har
tjdnat nagon i din familj?

Har nagon i din familj tjanat dig nagon gang?

Samtal

Har du kommit pa fler exempel pa vad det
kan betyda att tjdna nagon?

Har du tjanat nagon i din familj, din skola, pa
ditt jobb eller i er forsamling som du kan
beratta om?

Beskriv hur du kdanner nar du tjanat nagon.

6 Samtal

Hur kdnns det for dig nar nagon tjanar dig?

Ge varandra tips pa hur ni kan tjana
varandra i familjen och andra som ni harier
narhet.
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Rorelse

Knabdj (squats): 5 minuter

Lar dig gora knaboj som starker dina ben- och balmuskler.

Ova pa att géra knabgj

Kolla pa den hér videon for att se 6vningen:

https://youtu.be/tfsFI9fohkw

Borja langsamt och forsiktigt och 6ka sedan
tempot nar du lart dig dvningen.

Samla grejer med knabdjningar

Gor sahar:

Sprid ut 15 olika grejer pa golvet. Turas om
att springa runt och bdja sig lagt for att
samla in alla grejer. Samla alla grejeri en
hink/hog i mitten. Hur snabbt kan ni samla?
Prova att sla ditt eget personbasta!

Prova fler satt att géra knabdj

Kolla pa den har videon for att se 6vningen

https://youtu.be/krE3TjUkaho

Trana och ova dem tillsammans.

« GOr knab6j med hopp (prova garna att
gora en high five nar ni ar i luften!)

« GOr knaboj rygg mot rygg
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https://youtu.be/tfsFl9fohkw
https://youtu.be/krE3TjUkaho

Rérelseutmaning tillsammans: 10 minuter

Ge varandra energi och peppning genom att gora
gemensamma utmaningar!

Familjeutmaning

Kolla pa den har videon for att se dvningen:
https://youtu.be/kXAPIpWypjA

Sta i en cirkel och titta pa varandra. Gor 50
knabaj tillsammans. En person borjar att
gora knabdj och vaxlar sedan over till nasta
person som fortsatter. Ga varvet runt tills ni
gjort 50 knabaj.

Efter 50 kndboj sa springer hela familjen till
en markering ni gjort upp innan. Spring i takt
sa att alla hanger med. Nar ni kommer fram
sa upprepar ni 6vningen med 50 knabdj och
sedan springer ni till nasta markering. Gor 3
omgangar med 50 knaboj.

Tabata

Spela Tabata-musiken genom hemsidan

www.family.fit. Alla springer pa plats i 20
sekunder och vilar sedan i 10 sekunder. Alla
gor knabdj i 20 sekunder vilar sedan i 10

sekunder. Upprepa fyra ganger.

Familjeutmaning

Upprepa familjeutmaningen med knabgj
fran dag 1.
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§ Utforska Bibeln tillsammans: 5 min

Utforska fragan - "Hur kan jag tjana andra?"Las berattelsen fran
Joh 13 (Nasta sida).

Las och samtala tillsammans

Las dagens bibeltext tillsammans.

Att tvatta gasternas fotter nar de kom hem till en
var vanligt pa Jesu tid. Men det var alltid husets
tjanare eller slav som gjorde det. Men nu gjorde
Jesus det, som var ledare och hedersgast.

Vad tror du att larjungarna och de andra i huset
tankte nar Jesus borjade tvatta allas fotter?

Jesus visade nar han tvattade larjungarnas fotter
att vi ska tjana varandra. Jesus sager "Forstdr ni
vad jag har gjort med er? Ni kallar mig Mdstare
och Herre och det med rditta, for det dr jag. Om nu
jag, er Herre och Mdstare, har tvdttat era fotter, s
dr ocksd ni skyldiga att tvdtta varandras fétter."

@ L4s igen och samtala tillsammans

Vad tror ni att detta kan betyda fér oss idag? Finns
det fler sdtt man kan "tvdtta varandras fotter" pG?
Ge varandra forslag pa hur ni skulle kunna "tvatta
varandras fotter", tjana varandra, i familjen.

Las bibelversen igen

Den har veckan har vi last om nar Jesus tvattar
larjungarnas fotter, nagot som annars tjanare eller
slavar burkade gora. Jesus sa att vi ska gora som
han gjorde och tjana varandra. Har ni kommit pa
fler satt ni kan tjana varandra? Prata om hur ni kan
tjdana varandra i familjen den narmsta veckan.
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Fundera pa hur ni i familjen kan tjana andra.
Kanske era vanner, grannar eller nagoni er
forsamling.

Féljande dr en berdittelse om Jesus fran det 13:e kapitlet i
Johannesevangeliet. Om du vill Iéisa hela slé upp en Bibel
eller gd in pa http://folkbibeln.it/ (eller ladda ner en
bibelapp).

Han reste sig fran bordet, lade av sig manteln och
tog en linnehandduk som han kn6t om sig. Sedan
hallde han vatten i ett tvattfat och borjade tvatta
larjungarnas fotter och torka dem med
handduken som han hade runt midjan.

Nar han sedan hade tvattat deras fotter och tagit
pa sig manteln och lagt sig till bords igen, sade
han till dem: "Forstar ni vad jag har gjort med er?
Ni kallar mig Mastare och Herre och det med
ratta, for det ar jag. Om nu jag, er Herre och
Mastare, har tvattat era fotter, sa ar ocksa ni
skyldiga att tvatta varandras fotter. Jag har gett er
ett exempel for att ni ska géra som jag har gjort
mot er. Jag sager er sanningen: Tjanaren ar inte
storre an sin herre, och budbararen ar inte storre
an den som har sant honom. Nar ni vet detta,
saliga ar ni om ni ocksa gor det.

(Joh 13:4-5,12-17 SFB)
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Be och varva ner: 5 minuter

Ta tid for att varva ner och be tillsammans.

Stretching och bén

Se videon nedan med olika stretchdvningar.

https://youtu.be/RmmQUrPj9s0

Be for varandra samtidigt som ni stretchar.
Fraga om nagon har nagot sarskilt ni kan be
eller tacka Gud for.

Be f6r vanner och grannar

Be for era vanner, slakt, grannar och for er
forsamling.

Uppmuntra garna nagon av dem ni bett for.
Ring eller skicka ett meddelande.

Bjud pa middag eller mellanmal!

Tjana nagon annan genom att bjuda pa
middag eller mellanmal. Forsdk att hitta ett
halsosamt recept pa middag eller ett
mellanmal. Om ni vill kan ni utga ifran nagon
gronsak eller frukt som ni tycker om i
familjen. Bjud in nagra vanner eller grannar
att ata med er. Gor garna dagens lek
tillsammans med era gaster i steg 7.

Be for och tillsammans med dem som ni
bjuder pa middag/mellanmal.
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Lek tillsammans

Lek lekar: 5 min

Aktiva utmaningar

Knaboj och 16pning

En person springer medan en annan gor
kndboj. Den som springer flyttar grejer fran
ett stalle till ett annat (ca 5 meters
mellanrum). Den andra personen gor knaboj
tills den som springer ar klar med att flytta
alla grejer. Sedan byter ni sa att nagon ny
gor knabdj och den som gjort knabgj
springer. Rotera tills alla fatt testa bagge
ovningarna. Kolla pa videon for att se
ovningen
https://youtu.be/fwh3y6QU9ZM

Spela ett sallskapsspel

Spela ett sallskapsspel tillsammans.

Ninjabana!

Stall iordning en ninjabana. Den ska vara latt
att folja for alla i familjen. Anvand det
utrymme ni har hemma. Det kan exempelvis
vara att springa till ndgot, hoppa 6ver nagot
eller krypa under nagot. Var kreativa!

Turas om att gora ninjabanan. Anvand en
timer om ni vill ta tid. Se om ni kan sla era
egna personbasta!

Kolla pa videon for att se 6vningen
https://youtu.be/OKVNJC7ZJVE
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https://youtu.be/OKVNJC7ZJvE

Ord & Begrepp

— Uppvarmning innebar att man ror sig latt sa att
musklerna blir varma, andningen blir djupare och
blodet cirkulerar.

— Stretching for att motverka
risken for skador.
Viktigt att ni gor
detta efter
uppvarmningen sa
att musklerna blir
varma. Anvand
langsammare
musik och stretcha ut
olika muskler forsiktigt,
hall i 5 sekunder.

— Trdna - Rorelser kan ni ta del av och lara er igenom
filmerna. Nar ni har paborjat en ny rorelse sa borja
langsamt och fokusera pa tekniken. Nar ni har lart er
ovningen kan ni gora den snabbare och starkare
efter hand.

— Vila och aterhamtning ar viktigt efter energiska
rorelser. Har passar det bra att samtala om veckans
amne.

— Ge vidare ar ett satt att 6verfora en 6vning till nasta
person. Ni kan valja olika satt att “ge vidare”
exempelvis genom en high five, handklapp,
visselpipa eller vinkning etc.

— Personbadsta (PB) ar ett satt att tavla mot dig sjalv
snarare an mot andra.
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https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo

At

Kontakta oss garna

Vi hoppas att ni gillar family.fit! Detta har sammanstallts
av ideella volontarer 6ver hela varlden.

Pa webbplatsen hittar ni den senaste informationen, nya
veckopass med family.fit och har kan du aven ge feedback
och dela dina tankar. For svenska anvandare far ni garna
kontakta asa.bjork@kungsporten.com

Om ni gillar family.fit sa dela garna detta med vanner,
familj, din forsamling eller ditt lokala natverk.

Famly.fit ar kostnadsfritt och ar aven tankt att delas vidare
som en kostnadsfri resurs.

Om du vill 6versatta family.fit till ett sprak som det inte
redan finns dversatt till. Ta da kontakt med family.fit sa att
vi kan dela det vidare till s3 manga som mojligt.

info@family.fit

Tack!

Family.fit teamet
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