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	どのようにしたらフィットネスを 家族生活の重要な一部とすることができるのか：
	楽しくすること
	お互いにチャレンジをする
	This Week
	テーマ: 他の人に仕える

	Step 1 | ウォーミングアップ
	全身を動かす5分間

	Step 2 | 話す
	休憩と会話を5 分間

	Step 3 | 動く
	運動とスクワットを5 分間

	Step 4 | チャレンジ
	ファミリーチャレンジを10 分間

	Step 5 | 深く知る
	聖書を一緒に深く知ることを5 分間
	仕えることについての聖書箇所

	Step 6 | 祈り
	祈りと クールダウンを5分間

	Step 7 | 一緒に遊ぶ
	家族と一緒にゲームをして遊ぶのを 5分間
	専門用語
	ビデオリンク
	family.fit プロモーションビデオ
	ぜひ次回も見てください


