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familje.fitnes.besim.argétim

Si mund té zhvilloj guximin?

Njé vaksiné pér ditét e izoluara!
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 hst

Si mund t'a bésh mbajtjen e trupit né formé njé pjesé
té réndésishme né familjen ténde:

Béje gallaté

— Béhuni aktiv sé bashku

— Luani lojéra
_ Ppérfshi té gjithé Béni stérvitje disa
heré né javé. Gjeni
njé kohé qgé do
funksionojé pér té
gjithé.

pjesétarét e
familjes

— Shko jashté ose
brenda

— Tregohu krijues dhe
improvizo me até cka ke
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Sfidoni njéri -

tjetrin Vendosni géllime

personale.
Lejo nivele té

ndryshme sfidash,
duke u bazuar tek
aftésia, pérmasa
dhe mosha

Krahaso
pérmirésimet e tua
me meé té mirén ge
keni béré deri tani.

Respektoni njéri -
tjetrin

Tregohu i véméndshém
Shpérndaje progresin e familjes! éshté falas
Mos béj ushtrime té cilat shkaktojné dhimbje

Mos béj ushtrime né rast se je i sémuré. Laj
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).
Néqoftése mund t'a bésh mé shpesh, atéheré béj
disa lloje ushtrimesh té tjera - si ecje - vrap,
patinazh ose not.

Cdo javé fitnesi i familjes ka njé temé. Vémendja
kété javé éshté se si mund té zhvillojmé kurajon.

Cdo hap i méposhtém, ndihmon pér t'a zbuluar
temén sé bashku.

Cdo sesion éshté

njé aventuré e 7 hapa té family.fit
pérbéré nga 7 hapa.

Jané 3 opsione pér Nxemje
secilin hap, té cilat

japin njé program Bisedoni
ushtrimesh prej 3

ditésh. Léviz

Mbaj mend gé
kushdo né shtépi
mund t'a marré
telefonin pér té
drejtuar njé hap Lutu
tjetér né aventure.

Sfida

Eksploro

Argétohuni sé : Luaj
bashku!
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Fillo té lévizésh té gjithé trupin pér 5 minuta.

Béj ushtrimet e méposhtme té nxemjes.

Nxemje me muziké

Vendos njé kéngé ritmike dhe bégj
ushtrimet e méposhtme (5 raunde):

— 20 hapa té shpejté nga vendi
— 5 ulje - ngritje

— 20 ulje - ngritje té gjurit

— 5 ulje - ngjitje nga lart poshté

Shiko videon Warm-up video.

Nxemje me muziké

BEj té njéjtat ushtrime si ditén e paré.

Sistemo me njé kéngé

Vendos njé kéngé ritmike. Ndérkohé gé
muzika luhet, té gjithé duhet té marrin
dicka - lodra, letra, gota dhe t'i
vendosin né vend. Vepro shpejt dhe
shijo punén pér rreth 4 minuta.
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https://youtu.be/uN2ceH3--3U
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Uluni ose géndroni sé bashku né kémbé dhe filloni
njé bisedé. Kétu keni disa pyetje pér té filluar.

Diskutoni

Cfaré té frikéson?

Si je pérpjekur té jesh i patrembur gjaté
pérballjes me njé friké?

Diskutoni

Trego njé moment kur ke ndihmuar
diké gé ka patur friké. Ose kur dikush té
ka ndihmuar ty.

Cfaré ndryshimi ka té jesh i patrembur
pér diké tjetér, sesa pér veten ténde?

Diskutoni

Pér cfaré kurajo ke nevojé sot ose gjaté
késaj jave?

Mund té mendosh pér ményra sesi
mund ta ballafagojmé si familje, dhe té
gjesh kurajon gé ke nevojé?
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Léviz dhe béj ulje - ngritje 5 min

Méso dhe praktiko ulje - ngritje pér té ndihmuar
muskujt kryesoré.

Praktiko ulje - ngritjen

Praktiko levizjet né grup. Fillo me
kujdes dhe ngadalé.

Ulje - ngritje

Puno né grup. Njé person bén ulje -
ngritjet dhe mé pas e kalon radhén tek
personi tjetér. Alternoji ushtrimet.

5 raunde

Provo lloje té ndryshme té
ushtrimit

Shiko Advanced sit-ups.

Praktikojini ato sé bashku

— Béj ushtrimet e barkut
— Béj ulje ngritje me duar
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https://youtu.be/ZFucm88hZBs

Léviz né njé sfidé familjare 10 min

Duke sfiduar njéri - tjetrin fitoni energji.

Sfida familjare

Shiko videon Family Challenge.

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.

B&j 3 raunde nga 50.

Kalimi i ngjyrave

Zgjidhni njé ngjyré té preferuar sé
bashku. Cdo person duhet té vrapoj
dhe té mbledh 5 copa rrobash ose
objektesh me radhé me ngjyrén gé keni
zgjedhur.

Sfida familjare

Pérsérisni aktivitetin e dités sé paré por
provoni té béni 5 raunde.
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https://youtu.be/qlsEy1L5lWM

§ Zbuloni Biblén sé bashku 5 min

Zbuloni Pyetjen e Jetés - "Si mund té zhvillosh
kurajo?" Lexo historiné nga Marku 4 (faqgja tjetér).

Lexoni dhe diskutoni sé bashku

Imagjinoje veten né njé varké...si mendon
se do ndiheshe? Cfaré mendon rreth
Jezusit?

Me c¢faré po pérballesh tani gé té bén té
ndihesh si dishepujt?

Lexoje pérséri dhe diskutoni sé
bashku

Aktroni historiné dhe pérdorni gjithcka gé
keni afér si ndihmé.

Kur gjérat véshtirésohen, tek kush
mbéshtetesh? Cfaré mendon se kjo histori
na tregon rreth Jezusit?

Lexo pérséri vargun biblik

Shkruaj njé histori pér njé situaté ku mund
té kesh nevojé pér kurajo né ditét e
ardhshme. Zhubrose letrén dhe hidhe sa mé
larg gé mundesh. Ndérkohé qé e bén,
ndoshta mund té lutesh dhe t'i kérkosh
Peréndisé gé té jeté me ty dhe té té jap
kurajo.
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Njé histori rreth guximit

Mé poshté éshté njé histori e Jezuit nga kapitulli 4i
librit té Markut né Bibél. Nése doni té lexoni
historiné shikoni né Bibél ose shkoni BibleGateéay
(or doénload the Bible App).

Tani po até dité, si u ngrys, u tha atyre:
“"Kalojmé te bregu matané! Dhe dishepuijt, si
e nisén popullin, e morrén me vete Jezusin,
ashtu si ishte, né barké. Me té ishin edhe
disa barka té tjera té vogla. Ndérkaq
shpértheu njé furtuné e madhe dhe valét
pérplaseshin mbi barké ag shumeé sa ajo po
mbushej. Ai ndérkaq po flinte né kic mbi njé
jasték. Ata e zgjuan dhe i thané: "Mésues, a
nuk merakosesh gé ne po marrim fund? .
Dhe ai si u zgjua, e gortoi erén dhe i foli
detit: "Pusho dhe fashitu!™". Dhe era pushoi
dhe u bé getési e madhe. Atéheré u tha
atyre: “"Pse jeni ju aq frikacaké? Vallé, si nuk
keni besim?  'Dhe ata i zuri njé friké e madhe
dhe i thoshnin njéri-tjetrit: “"Vallé, kush éshté
ky, gé po i binden edhe era edhe deti?" -
Marku 4:35-41.



https://www.biblegateway.com/passage/?search=mark+4%3A35-41&version=NIRV
about:blank
https://youtu.be/t7pzI-726Ck

Qetésohu dhe Lutu 5 min

Shiko pérreth dhe lutu pér té tjerét.

Lutje né streching

Shiko video on stretching dhe béj disa
ushtrime pér strechingun e trupit.

Lutu pér té tjerét ndérkohé gé bén
ushtrimin. Mendo pér njé shok ose
familjar. Imagjino se ¢faré mund t'i
frikésojé ata. Lutu pér ta. Mé pas
dérgojuni njé mesazh inkurajimi.

Lutu pér miqté ose fqinjét

Mendoni pér migté ose fqinjét tua;.
Imagjinoni se ¢faré mund ti frikésojé ata.
Lutuni pér ta. Pastaj telefononi ose
shkruani njé letér pér ti inkurajuar.

Shéndeti dhe ushgimi

Shikoni njé goté mé ujé té pastér sé
bashku, éshté e pastér, e liré dhe e
bollshme. Mendoni pér gjérat gé na jep
uji | freskét. Gjej pse uji éshté i miré pér
trupin.

Fakt: shumica e trupit ténd éshté e pérbéré nga
uji. Ti duhet té zévéndésosh ujin gé humbet ¢do

dité. Sa gota té médha uji duhet té pish ¢do
dité?
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https://youtu.be/sN1koNiZlM4

Luani lojra si familje 5 min

Luani sé bashku né sfida aktive (duke pérfshiré
shkathtési, shpejtési dhe kardio) dhe lojra té geta.

Kalimi i radhés

Shénoni gjatésiné e kalimit té radhés.
Cdo person duhet té béj njé etapé pér
cdo lévizje dhe mé pas té kaloj radhén.
Shembull: Vrapo, kérce, shmangu,
hidhu, vrapo mbrapsht.

Mbaj kohén e familjes me kronometér
Shiko Relay video.

Luani njé lojé té geté

Luani njé lojé aktive (ose njé loje me
letra). Argétohuni!

Shtegu i Ninxhas

Vendos njé shteg té ri pér té ndjekur.
Pérdor hapésirén qé ke brenda ose
jashté. (shembull: vrapo tek pemét /
karrigia, tapeti etj.) Tregohu krijues!

Ndérro radhén pér t'a kaluar sa mé
shpejt shtegun e Ninxhas. Pérdor njé
kronometér pér té matur kohén e
secilit.

Shiko Ninja Video.
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https://youtu.be/KzJkEN9OL7Q
https://youtu.be/2EN69vTBvis

Terminologji
— Njé nxemje éshté njé veprim | thjeshté gé |
bén muskujt té ngrohen, marrin frymé meé
thellé dhe pompojné gjak. Luaj muziké
zbavitése pér aktivitetet e tua té ngrohjes. Béni
njé varg lévizjesh pér 3-5 minuta.

— Lévizjet e stérvitjes mund ti shikoni né video
né ményre gé té mésoni ushtrimin e ri dhe ta
praktikoni até mé miré. Njé fillim | ngadalté
me njé pérgéndrim né
tekniké do t'iu lejojé té
shkoni mé shpejt dhe
meé forté né ushtrimet
Mme vone.

— Stretches kané mé pak
té ngjaré té shkaktojné
démtim kur béhen pas ngrohjes sé
muskujve. Pérdor njé muziké té geté pér té
béré streching.

Béni butésisht streching- mbaje pér 5 sekonda

— Pushoni dhe rikuperohuni pas lévizjes
energjike. Bisedat jané té shkélgyeshme 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, fishkéllime,
mbyllje syri) Krijoje ti!
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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

Ju lutem géndroni né kontakt

Shpresojmé t'a keni pélgyer kété 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 éebin e fages.

Webi ka informacionet mé té fundit, ményra se si
mund t'i vlerésosh mendimet e tua, dhe vendi ku
mund té lidhesh me fitnesin e familjes.

Né qofté se e keni shijuar kété program, ju lutem
shpérndajeni tek migté ose tek ata gé duan té
marrin pjese.

Ky burim jepet falas, dhe ka géllimin t'u jepet falas
edhe njerézve té tjeré.
Né rast se e pérktheni kété program né gjuhén tuaj,

ju lutem shpérndajeni né webin e fages, ose
dérgojeni né emailin : info@family.fit
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Web:
Ose
Email: info@family.fit
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