hdalsa.tro.lek.gemenskap

Hitta frid

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

Vecka
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www.family.fit
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fa st

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

GOor det roligt

— Va aktiva tillsamman

- Lek Trana nagra

— Involvera alla | ganger | veckan.
familjen Hitta en tid som

— Var bade inomhus fungerar for alla

och utomhus

— Va kreativa,

improvisera och anvand
det ni har hemma




— Tillat alla att utmanas utifran sina egna
forutsattningar. Ha olika

nivaer bereonde

exempelvis Lat alla | familjen
féormaga, storlek sitta personliga
och alder. mal och jamfora
— Respektera med sitt eget
varandra personbasta
— Lyssna aktivt pa
varandra

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

— GOr inte 6vningar som orsakar smarta eller
forvarrar befintlig smarta

— Trana 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: Hitta frid

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 7 steg.

For varje steg finns 3
olika alternativ som 7 Steg for family.fit
ger variation till de
olika passen under

veckan. varm upp
Samtal

Tank pa att vem som

helst | familjen kan Rorelse

leda passet och

ovningarna med hjalp Utmaning

av telefonen eller

surfplattan - Uforska

Ha roligt nar ni

anvander family.fit Be
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’ oo
;( Varm upp

" .‘ Bérja réra hela kroppen: 5 minuter

GOr nagon av foljande uppvarmningar.

Skottkarra och larven

Skottkarra : Arbeta med en partner. Ga 10
meter och byt sedan platser.

Larven : Boj handerna ner mot fétterna och
lagg hdanderna pa golvet/marken. Ga ut med
armarna tills du star i en plankposition med
rak rygg. Ga sedan in med fotterna sa nara
dina hander du kan. Ta dig 10 menter framat
och upprepa 3 omgangar.

Kolla pa videon for att se évningen:
https://youtu.be/cNGMt-dsRRM

Armcirklar och kroppsformer

Armcirklar : Std i en cirkel tillsammans och
gor 15 av varje armrorelse. Sma cirklar
framat, sma cirklar bakat, stora cirklar
framat, stora cirklar bakat.

Kroppsformer : Ligg pa mage med ansiktet
ned mot golvet. F6r armarna 6ver huvudet
och handflatorna mot golvet. Flytta dina
armar nedat i varje formation. Kor tre
omgangar.

Kolla pa den har videon for att se 6vningen:
https://youtu.be/kVDE-evH5Tw

Wheelbarrow and inchworm

Upprepa uppvarmningen fran dag 1.
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(M smal
i

._ _J
I - Vila och samtala med varandra: 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 att ha frid?

Hur kanns frid?

Samtal

Har du tankt pa ndgot mer som kan beskriva
vad frid ar?

Nar du ar orolig, hur for du for att hitta frid?

a Samtal

Hur kan ni som familj tillsammans hantera
oro och forsoka hitta frid?

Finns det nagon i er narhet som har mycket
oro, kan ni som familj hjalpa till for att den
ska fa hitta frid?
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| Ror er och gor push-ups: 5 minuter

Lar dig och 6va pa armhavningar for att starka dina bal-,
axel- och armmuskler.

Armhavningar
Borja langsamt och forsiktigt och 6ka sedan

tempot nar du lart dig 6vningen.
Enklare: Ha dina knan i marken eller
hianderna mot en vagg/stol etc.

Svarare: Ha fotterna och handerna pa
marken.

Kolla pa videon for att se 6vningen:
https://youtu.be/xplbrO32VRw

Armhavningar & Sit-ups

Arbeta i par. En person gor 5 armhavningar
och fem sit-ups. Vaxla sedan over till den
andra i paret som gor samma ovningar.
Upprepa 5 ganger per person.

Fler satt att trana armhavningar

GOr armhavningar mitt emot varandra.
Stanna upp och ge varandra en high-five.

Prova att gbra armhavningar med fotterna
upp pa en stol.

Kolla pa videon for att se 6vningen:
https://youtu.be/MA04hxjBJ9s
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N ) Familjeutmaning: 10 minuter

Ge varandra energi och peppning genom att gora
gemensamma utmaningar!

Familjeutmaning - armhavningar

Lagg 10 saker i en hog (t.ex. leksaker,
strumpor, skor). Stall er i en cirkel runt om.
En person borjar att géra 5 armhavningar
och plockar sedan bort en sak ur hégen.
Vaxla sedan over till nasta person som gor
samma sak. Fortsatt tills ni bade tomt mitten
pa saker och plockat tillbaka dem.

Kolla pa videon for att se dvningen:
https://youtu.be/6D_aAzFsfQ0

Armhavningar med bollutmaning

Stall upp i armhavningslage pa rad. Placera
en boll hos den som star i borjan pa raden.
Den forsta personen gor en armhavning och
skickar sedan bollen vidare till den som star
bredvid. Skicka bollen fram och tillbaka i 1
minut och se hur manga vandor ni hinner.
GoOr 3 omgangar.

Vila i en minut mellan omgangarna.

Kolla pa videon for att se 6vningen:
https://youtu.be/bKKXb69fu4U

Familjeutmaning - armhavningar

Upprepa aktiviteten fran dag 1.

Utmaning : Se om ni kan 0ka antal rundor fran
forra gangen eller om ni orkar en ldangre tid.
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@y vt
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_4' Utforska Bibeln tillsammans: 5 minuter

Utforska - "Hur hittar vi frid?" Las Davids text i psalm 23.

Las och samtala tillsammans

Vad tror ni att det betyder att Herren ar min
herde?

| psalmen beskriver David att Gud ar med
oss hela livet, bade nar allt kdnns bra och nar
saker ar jobbiga. Har du upplevt att Gud ar
med dig ndagon gang?

Las och samtala tillsammans

Nar ni laste psalmen, forestéllde ni er nagra
bilder av hur det sag ut pa platserna David
beskriver? Valj en vers ur psalmen som du
malar. Beratta vad du tanker pa nar du
malade just den versen. Ni kan valja att mala
tillsammans kring nagon vers ni fastnar for.

Las och samtala tillsammans

Lat en i familjen |asa hela psalmen igen
och de andra blundar. Lagg er garna ner
och slappna av. Gud vill ge er frid.
Beratta for varandra hur ni kan
paminna varandra om att Herren ar er
herde och att han vill ge er frid.

Finns det situationer i ert liv dar ni vill
be att Gud om frid? Gor en lista och be
tillsammans.
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En psalm av David. Herren ar min herde, mig
ska inget fattas. Han later mig vila pa grona
angar, Han for mig till vatten dar jag finner
ro. Han ger liv at min sjal, Han leder mig pa

ratta vagar, for sitt namns skull. Aven om jag
vandrar | dodsskuggans dal fruktar jag inget
ont, for du ar med mig. Din kdapp och stav,
de trostar mig. Du dukar for mig ett bord |
mina fienders asyn, du smorjer mitt huvud
med olja och later min bagare fléda over. Ja,

godhet och nad ska folja mig | alla mina
livsdagar, och jag ska bo | Herrens hus
for alltid.

Psalm 23 (SFB)
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v Be och varva ner: 5 minuter

Ta tid for att varva ner och be tillsammans.

Ge Gud din oro

Satt er tillsammans. Knapp era hander.
Kndapp dem hardare, sa hard du kan. Tank pa
det som oroar dig. Borja slapp pa trycket och
Oppna dina hander. Andas ut och ge alla
dina bekymmer till Gud som ar din herde.

Upprepa om ni vill be for flera saker.

Be for andra

Tank pa familj, vanner eller grannar. Vad
skulle de kunna vara oroliga for? Be for dem
att de ska fa uppleva Guds frid.

Skriv ett kort, skicka ett meddelande eller
ring dem och beratta att du tanker pa dem
och ber for dem

Be tillsammans

Be om Guds frid nar ni stretchar. Ni kan dven
upprepa bonen fran dag 1.

Kolla pa videon for att se 6vningen:
https://youtu.be/rcEAiQcISBY
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Q Lek tillsammans
e _
\A’ ~ Lek lekar: 5 minuter

Lek tillsammans i aktiva utmaningar. Ha sa kul!

Fortroendefall

Testa nya satt att gora fortroendefall (se vecka
3 for introduktion av fortroendefall).

1. En person star mellan tva andra och vaggar bakat
och framat med stangda 6gon. Hur kdnde det att bli
fangad av familjen?

2. Sta pa en stol, stdng 6gonen, luta dig bakat och 1at
din familj ta emot dig. Var alltid forsiktiga nar ni gor
fortroendefall och forsakra er om att ni kan ta emot
den som faller.

Kolla pa videon for att se 6vningen:
https://youtu.be/q-ODpzVBRGM

Den stora papperstavlingen

Alla far ett papper. Om ni vill kan ni skriva
nagot som orsakar ofrid hos er. Anvand
pappret for tre olika tavlingar.

Kolla pa videon for att se 6vningen:
https://youtu.be/1AQMuPLtKKU

Spela ett séllskapsspel

Spela ett bradspel tillsammans.
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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 dversatt till. Ta dad kontakt med family.fit sa att
vi kan dela det vidare till s3 manga som majligt.

info@family.fit

Tack!

Family.fit teamet
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