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Att vara modig

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

Vecka

2

www.family.fit
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At

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

GOor det roligt

— Var aktiva tillsammans
— Lek

— Involvera alla |
familjen

Trana nagra ganger |
veckan. Hitta en tid

— Var bade inomhus och

som fungerar for alla
utomhus

— 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 aktivit p3 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

— Trdana 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.






Tema: Att vara modig

Sahar fungerar family.fit

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

Varje vecka har family.fit ett tema. Utifran varje
tema far ni lasa 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. W e

Samtal
Tank pa att vem som

helst i familjen kan
leda passet och
ovningarna med hjalp
av telefonen eller
surfplattan!

Rorelse

Utmaning

Utforska
Ha roligt tillsammans

nar ni anvander
family.fit

Be
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. oe
;( Varm upp

.' Borja med att rora hela kroppen: 5 minuter

GOr nagon av foljande uppvarmningar.

Uppvarmning till musik

Satt pa er egen upptemp-musik, gor féljande
ovningar (fem omgangar)

— 20 spring pa stallet

— 5knabgj

— 20 hoga knan

— 5 fran golv till tak

Kolla pa videon for att se 6vningen:
https://youtu.be/uN2ceH3--3U

Uppvarmning till musik

GOr samma ovningar som dag 1

Stada upp

Satt pa upptempo-musik. Antingen sa stadar
ni upp saker som redan var stokiga eller sa
sprider ni ut grejer som ni i 6vningen kan
plocka ihop. Nar musiken borjar ska ni
tillsammans plocka ordning alla saker. Ga
snabbt eller jogga runt med grejerna. Ta en
grej i taget och hall pa i ca 4 minuter.
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https://youtu.be/uN2ceH3--3U

m
ge

- B8 Vilaochinled 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 betyder det att vara modig?

Har du varit modig nagon gang? Beratta for
varandra.

Samtal

Berdtta om du har tank mer pa vad det kan
betyda att vara modig.

Har du varit modig nagon gang fast du ocksa
var radd? Hur gjorde du da?

Finns det nagot som du behdver mod for att
gora den narmsta veckan?

a Samtal

Hur kan vi hjalpa varandra att vara modiga?
Dela tips och idéer med varandra!
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Rorelse

e

Move and do sit-ups 5 min

GoOr sit-ups for att trana dina balmuskler.

Ova sit-up

Kolla pa den hér videon for att se 6vningen:
https://youtu.be/AyU2yJ55um0

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

Sit-ups och knabdj

Dela in er i par. Den ena personen gor 5 sit-
ups och vaxlar sedan 6ver till den andra
personen som gor 5 knabo;.

Upprepa fem ganger och byt sedan 6vning
med varandra.

Testa fler satt att gbra sit-ups

Kolla den har videon for att se alternativa
sit-ups:
https://youtu.be/ZFucm88hZBs

Trana och ova dem tillsammans

— @GOor lagre sit-ups
— GOor sit-ups med handerna

family.fit | 9

Vecka 2 | Att vara modig



https://youtu.be/AyU2yJ55um0
https://youtu.be/ZFucm88hZBs

Move in a family challenge 10 min

Ge varandra energi och peppning genom att gora
gemensamma utmaningar!

Familjeutmaning

Kolla pa den har videon for att se 6vningen:

https://youtu.be/qlsEy1L5IWM

Sitt i en cirkel vand mot varandra. Gor
tillsammans 50 sit-ups. En person borjar
gora sit-up och vaxlar sedan over till nasta
familjemedlem som forsatter gora sit-ups for
att sedan vaxla vidare.

Efter 50 sit-ups sa springer hela familjen till
en markering dar ni satter er och upprepar
ovningen med 50 sit-ups. Sedan springer ni
vidare till nasta markering och gor
ytterligare 50 sit-ups tillsammans.

Fargstafett

Valj en farg tillsammans. Alla i familjen ska
sedan springa och hamta totalt fem féremal
med den fargen. Varje foremal maste
hamtas var for sig och placeras pa
startpunkten innan man far hamta nasta

grej.

Familjeutmaning

Upprepa utmaningen fran dag 1 med prova
att gora fem omgangar istallet for tre.
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https://youtu.be/qlsEy1L5lWM

gy uesa
U

\ Utforska Bibeln tillsammans: 5 minuter

Utforska fragan - Hur kan jag utveckla mod med Jesus vid
min sida? Las berattelsen fran Mark 4 (nasta sida).

Las och samtala tillsammans

Las bibeltexten tillsammans.

Hur skulle du kdanna om du var i baten med
Jesus och larjungarna nar stormen kom och
Jesus stillade den?

Berdtta om nagon gang da det kdnns som att
det har stormat i ditt liv och du bad till Jesus
att han skulle hjalpa dig.

Las igen och samtala tillsammans

Las texten igen och prova att agera den
tillsammans.

Vem vander du dig till nar saker blir svara?
Hur kan man gora for att vanda sig till Jesus?

Nar saker ar svara eller det kdnns som att
det stormar kan Jesus finnas vid din sida och
hjalpa dig vara modig. Beratta for varandra
om ni upplevt det nagon gang.

Las bibelversen igen

Skriv eller rita en situation dar du behover
mod och du ber att Jesus ska vara med dig.
Skrynkla sedan ihop pappret och slang ivag
det sa langt du kan. Nar pappret ar i luften
kan du be en bon att Jesus ska vara med dig
och hjalpa dig vara modig.
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En berattelse om mod

Denna text dir en berdittelse om Jesus ifran
Markusevangeliets 4:e kapitel. Om du vill ldsa hela
sla upp en Bibel eller ga in pa http://folkbibeln.it/
(eller ladda ner en bibelapp).

Pa kvallen samma dag sade Jesus till sina
larjungar: "Vi far over till andra sidan." De
lamnade folket och tog med honom i baten som
han var. Aven andra batar foljde med.

Da kom en stark stormvind, och vagorna slogin i
baten sa att den holl pa att fyllas. Sjalv [ag han i
aktern pa en dyna och sov. De vackte honom och
sade: "Mastare! Bryr du dig inte om att vi gar
under?" Han vaknade och talade strangt till
vinden och sade till sjon: "Tig! Var tyst!" Da lade
sig vinden och det blev alldeles stilla. Han sade till
dem: "Varfor ar ni radda? Har ni fortfarande ingen
tro?" Da greps de av stor fruktan och sade till
varandra: "Vem ar han? Till och med vinden och
sjon lyder ju honom!"

(Mark 4:35-41 SFB)
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https://youtu.be/t7pzI-726Ck

v Be och varva ner: 5 minuter

Ta tid for att varva ner och be tillsammans.

Stretching och bén

Se videon nedan med olika stretchdvningar.

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

https://youtu.be/sN1koNizZIM4

Be for vanner och grannar

Be for era vanner och grannar. Be att de ska
fa uppleva hur Jesus hjalper dem att vara
modiga.

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

Be for varandra

Beratta for varandra om det finns nagon
situation dar du behover hjalp av Jesus att
vara modig.

Be for varandra och de situationer som ni
berattar om att Jesus ska vara med er och
hjalpa er vara modiga.

Tacka Jesus for att han kan stilla stormen
och vara med oss nar vi ar radda.

Tacka Jesus for att med honom vid var sida
sa far vi hjalp att vara modiga.
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https://youtu.be/sN1koNiZlM4

Q Lek tillsammans
9 _
\A’ ~ Lek lekar: 5 minuter

Aktiva utmaningar!

Stafett

Markera stafettens bana. Varje person gor
ett varv pa banan. Ni kan valja att gora olika
rorelser som att springa, krypa, sidohopp,
springa baklanges etc. Vaxla over till nasta
person. Gor nagra varv med olika rorelser.

Om ni vill sa kan ni ta tid med ett stoppur.
Vilken ar den snabbaste rorelsen i banan?

Kolla pa videon for att se 6vningen:
https://youtu.be/KzJKEN9OL7Q

Spela ett spel

Spela ett spel 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 nagot, hoppa o6ver nagot
eller krypa under nagot. Vara kreativ!

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/2EN69VTBVvis

Vecka 2 | Att vara modig family.fit | 14



https://youtu.be/KzJkEN9OL7Q
https://youtu.be/2EN69vTBvis

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.

— Trana - 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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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 Oversatt till. Ta da kontakt med family.fit sa att
vi kan dela det vidare till s8 manga som mojligt.

info@family.fit

Tack!

Family.fit teamet
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