familje.fitness.besim.argétim

S| duket shpresa'-’

Njé vaksiné pér ditét e izolimit!
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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At

Si mund t’a béni fitnesin njé pjesé té jetés tuaj
familjare?

Béjeni argetuese
— Béhuni aktiv sé bashku

— Luanilojéra Béni ushtrime disa
— Pérfshini té gjithé heré né javé.

pjesétarét e familjes e e

pérshtatshme pér
te gjithé.

— Shkoni jashté ose
rrini brenda

— Jini krijues dhe sajoni
me cfaré ju keni




Nxisni njeri-tjetrin

Lejoni shkallé té ndryshme sfidash sipas
aftésive, madhésisé dhe

moshés

Respektoni njeri- Vendosni géllime
tjetrin personale.
Dégjoni me Krahasoni
vémeéndje pérmirésimet e tua

Ndani family.fit! me arritjet e tua

Eshté falas. me té mira.
Mos béni ushtrime gqé
shkaktojné ose qé pérkeqgésojné dhimbjet qé
tashmé keni.

Mos béni ushtrime né rast se jeni i sémuré.
Lani duart para dhe pas ushtrimeve.
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Tema:

Si familje, béni tre heré né javé disa ushtrime fizike
(edhe njé heré né javé éshté e dobishme). Nése
mund t'a béni mé shpesh, atéheré béni disa lloje
ushtrimesh té tjera - si ecje - vrap, patinazh ose not.

Cdo javé family.fit ka njé temé. Fokusi i késaj jave
éshté “shérbeji té tjeréve”. Cdo hap i méposhtém,
ndihmon pér t'a eksploruar temén sé bashku.

Cdo sesion éshté njé aventuré me 7 hapa.

Jané 3 opsione pér
secilin hap, té cilat 7 hapat e family.fit
japin njé program

ushtrimesh 3 Nxemije
ditore. Mbani mend

gé kushdo né Bisedoni
shtépi mund t'a

marré telefonin pér Lévizni

té drejtuar njé hap

tjetér né aventuré. Sfidohuni

Argétohuni sé
bashku!

Eksploroni

Lutuni

Luani
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Filloni duke levizur té gjithé trupin 5 minuta

Bé&j ushtrimet e méposhtme té nxemjes.

Qeni Junkyard

Njé person ulet poshté, me kémbé té
shtrira pérpara dhe duart e hapura lart
vertikalisht.

Cdo person kercen duke kapércyer
njérén doré, kémbét dhe pastaj dorén
tjetér. Gjithsecili bén dy raunde dhe mé
pas ndéroni vendet né ményré gé té
gjithé té mund té realizojné ushtrimin.
Pér mé shumé shiko junkyard dog
video.

Ndiq drejtuesin

Shkoni pér njé vrap té shkurtér rreth
shtépisé ose oborrit ndérsa té gjithé ndjekin
njé drejtues té zgjedhur. Mundohuni té
shkoni né cdo dhomé apo hapésiré. Drejtuesi
mund té ndryshojé lévizjet, p.sh. hapa
anésoré ose gjunjét lart. Shkémbeni
drejtuesit.

Junkyard dog video

Pérséritni aktivitetin e dités 1. 3 Raunde

Shiko junkyard dog video.

family.fit | 7
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https://youtu.be/GH24K1D1O1s
https://youtu.be/GH24K1D1O1s
https://youtu.be/GH24K1D1O1s

| . ]

B0 Pushoni 5 min dhe filloni njé bisedé

-

Uluni bashké dhe filloni njé bisedé. Ja disa pyetje
pér te filluar bisedén.

Diskutoni

A mund té kujtosh nje rast kur dicka pér
té cilén shpresoje se do té ndodhte nuk
ndodhi

Si u ndjeve ne ate rast?

Pér cfaré je duke shpresuar né kéto
momente?

Diskutoni

Cilat kané gené disa surpriza té
paharrueshme né jetén tuaj?

Cfaré i ka béré ato kaq té vecanta dhe
té paharrueshme?

Diskutoni

Nése shpresoni pér dicka dhe nuk ndodh,
ju do té zhgénjeheni. Atéheré pse duhet té
kemi shpresé? Si mund té keni shpresé kur ajo
gé déshironi éshté jashté kontrollit tuaj?

Java 3 | Si duket shpresa?
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Léviz dhe béj lunges 5 minuta

Méso dhe praktiko lunges pér té ndihmuar forcimin
e muskujve té trupit.

Praktiko lunge

Shiko Lunge video.

Praktikoni kété lévizje né cift. Filloni
ngadalé dhe me kujdes.

Lunge Stafeté

Njé person bén njé rrotulim rreth njé
karrige dhe kthehet ,pastaj prek njé
person tjetér pér té béré ecjen e
lunge.Té gjithé béjné kércime té skive
sé bashku. 2 raunde.

Shiko Lunge relay video.

Squat né cift

Qéndro pérballé njé partneri. Mbahuni
tek njéri — tjetri duke kapur kycin e
duarve té partnerit. Béni ulje-ngritje né
té njéjtén kohé

3 raunde nga 10. Shiko videon.

See video.

family.fit | 9
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https://youtu.be/_cmQNbyDaqg
https://youtu.be/CM6cNGDl5Jk
https://youtu.be/Xuw01_g-h7w

Sfidoni familjen qé té lévizé 10 minuta

Té sfiduarit e njéri- tjetrit ju ndihmon dhe ju jep

energji.

Sfida Familjare

Shiko videon Family Challenge.

Shkruani etiketa pér 6 lévizjet mé
poshté (njé pér ¢do karté) dhe
vendosini né njé rreth. Njé person
rrotullon njé shishe dhe bén lévizjen qé
tregon shishja kur ndalon sé rrotulluari.
Pastaj kaloje tek anétari tjetér i
familjes. Sfidé: 100 lévizje si familje. 5
lunges, 5 squats, 5 kércime sé larti, 10
hedhje skish, 5 ulje- ngritje, 10 kércime
me gjunjét lart.

Tabata

Dégjoni Tabata music. Gjithésecili bén
ulje- ngritje pér 20 sekonda pastaj
pushon pér 10 sekonda. Gjithésecili bén
squats pér 20 sekonda pastaj pushon
pér 10 sekonda. 8 raunde.

Sfida familjare

Pérséritni aktivitetin e Dités 1. Sfidé:
Béni 150 lévizje.

Java 3 | Si duket shpresa?
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https://youtu.be/FbrJuFer870
https://youtu.be/QUsIrCIitWQ

Eksploroni

Eksploroni Biblén sé bashku 5 minuta

Eksploroni pér té mésuar rreth dhe pyetjes- “Si
duket shpresa? Lexo fjalét e Jezusit nga Gjoni 3
(fagja tjetér).

Lexoni dhe diskutoni sébashku

Shpresa u shua.

Gjaté jetés gé Jezusi jetoi né toke,
turma njerézish u mblodhén té shikonin
dhe té dégjonin Jezusin. Pse njerézit
ishin ag shumeé té interesuar pér
Jezusin?

Pér ¢faré po shpresonin ata?

A mund té imagjinosh disa nga ndjesité
e tyre ditén gé ai vdig?

Rilexoni dhe diskutoni

Shpresa e gjallé.

Zoti kishte njé plan shumé mé té madh
kur Jezusi vdiq ne kryq. Si ringjallja e
Jezusit nga vdekja té jep ty shpresé?
Lexojeni té gjithé mé rradhé ose
recitojini fjalét e theksuara nga pjesa e
leximit (Vargu 16), shtoni veprimet
tuaja si njé kujtim té shpresés gé
Peréndia na ka dhéné pérmes Jezusit.
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Lexoni pérséri vargun e Biblés

Shpresé e pérjetshme.

Cfaré do té thoté shpresa ose ¢faré mendimi keni ju
si familje pér té? "Pérjetésia" nuk éshté njé fjalé e
pérdorur gjerésisht. Si do ta shpjegonit?

Né dritén e rrethanave me té cilat pérballemi sot, si
mund té formésojé premtimi i jetés sé pérjetshme
jetén tuaj?

Fjalé Shprese

Mé poshté éshté shkruar ajo qé tha Jezusi. Vargu
gjendet né kapitullin 3 té Librit té Gjonit né Bibél.
Nése doni té lexoni tregimin né njé Bibél ose vizitoni
Bible Gateway (ose shkarkoni Programin e Biblés).

Dhe ashtu si Moisiu e ngriti lart gjarprin né
shkretétiré, késhtu duhet té ngrihet biri |
njeriut, gé kushdo gé béson né te té mos
humbasé, por té keté jeté té pérjetshme.
Sepse Peréndia nuk e dérgoi Birin e vet né

boté gé ta dénojé botén por gé bota té
shpétohet prej tij.

(Gjoni 3:14-17 NIV)
*Ju mund ta gjeni kété histori né
Numrat 21:4-9 pér ta lexuar mé voné.
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Lutuni dhe getésohuni 5 minuta

Merrni kohé pér té paré jashté dhe pér t'u lutur pér
té tjerét.

Krijo njé kryq

Provoni té krijoni dhe té béni krygin
tuaj prej letre. Ndérsa secili prej
personave né shtépi formon letrén e tij
né njé formé krygi né heshtje, né
ményrén tuaj kujtoni dhe falenderoni
Jezusin. Shikoni paper folding video.

Lutja e Shpresés

Shkruaj njé lutje, né té cilén ¢do fjalé té
fillojé mé gérmén e fjalés “SHPRESE”. Ti
mund ta shkruash né krygin ténd.
Lexojini sé bashku ¢faré keni shkruar
ndérkohé luteni.

Lutu dhe béj stretching

Jezusi u ofron shpresé té gjithéve atyre
gé besojné tek ai. Por shumeé njeréz sot
ende nuk e njohin Até dhe nuk e kané
kété shpresé. Lutu pér veten, ose diké
né familjen ténde apo gé miqté e tu té
gjejné shpresé tek Jezusi.

Java 3 | Si duket shpresa?
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https://youtu.be/DglHhBr0WVE

Luani sé bashku 5 minuta

Luajmé sé bashku né sfida aktive. Argétohuni!

Tag

Njé lojtar éshté né mes. Ky person vrapon
rreth njé zone dhe pérpiget té preké njé
person tjetér. Personi gé preket digjet
dhe éshté personi i ri gé do ndjeké té
tjerét, ai pérpiget té etiketojé njé tjetér.
Nése njé lojtar po bén squats, ata nuk
mund té preken (3 squats maksimumi).
Ndryshoni rregullisht lojtarét.

Flip-flop stafeté

Shikoni flip flop video.Punoni né cift.
Njéri do té jeté personi gé do ecé, dhe
personi tjetér do lévizé shapkat. Personi
ecén ngadalé népér dhome ndérsa
personi tjetér léviz shapkat né ményré gé
personi gé ecén té shkelé mbi njé
shapké. Ndérroni vendet. 3 raunde. Né
raundin e fundit Personi gqé ecén mund t'i
keté mbyllur syté. Si e béri késaj here?

Besim | verbér

Personi mé | vogél | familjés rrézohet
mbrapsht dhe personat e tjeré e kapin me
rradhé. Trust Fall video.
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Terminologji
— Njé nxemje éshté njé veprim | thjeshté gé |
bén muskujt té ngrohen, marrin frymé mé
thellé dhe pompojné gjak. Luani muziké
zbavitése pér aktivitetet tuaja té nxehjes. Béni
njé varg lévizjesh pér 3-5 minuta.

— Stérvitje — levizjet mund ti shikoni tek videot
keshtu ge ju mund té mésoni ushtrimin e ri
dhe ta praktikoni miré. Duke filluar me ngadalé
té fokusoheni tek
teknika do t'iu
mundésojé té jeni
mé té forté dhe
meé shpejt mé
VOne.

— Stretches kané
meé pak té ngjaré té
shkaktojné démtim kur
béhen pas ngrohjes sé muskujve.

Pérdorni njé muziké té qeté pér té béré
streching. Béni butésisht streching dhe mbani
frymén pér 5 sekonda.

— Pushoni dhe rikuperohuni pas lévizjes
energjike. Bisedat jané té shkélqyeshme 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, fishkéllimé,
mbyllje syri). Krijoje vete!
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https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
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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'iu keté pélqyer kjo 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 https://femijetkudo.al ose
www.family.fit .

Kjo fage ka informacionet mé té fundit, ményra pér
té reaguar pér mendimet e tua dhe éshté njé vend
ku mund té géndrosh i lidhur me family.fit!

Nése ju ka pélqgyer, ju lutem ndajeni me miqté tuaj
dhe té tjerét ge ju njihni té cilét do t'u pélgente te
merrnin pjesé. Ky burim éshté falas dhe ka pér
géllim té jepet falas tek té tjerét pa asnjé kosto.
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