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Si mund té gjejmé paqe?

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

— Luani lojéra Béni ushtrime disa

— Pérfshini té gjithé heré né javé.
pjesetaret e Gjeni kohé té
familjes

pérshtatshme pér

— Shkoni jashté ose t& gjithé.

rrini brenda

— Jini krijues dhe sajoni
me cfaré ju keni




Nxisni njeri - tjetrin

Lejoni shkallé té ndryshme sfidash sipas
aftésive,madhésisé dhe

moshés

Respektoni njéri - Vendosni géllime
tjetrin personale.
Dégjoni me Krahasoni
vémeéndje pérmirésimet e tua
Ndani family.fit! me arritjet e tua mé
Eshté falas. té mira.

Mos béni ushtrime gé
shkaktojné ose qé pérkegésojné dhimbjet gé
tashmé keni.

Mos béni ushtrime né rast se jeni i sémuré. Laj
duart para dhe pas ushtrimeve.




Tema: Té gjesh pagen

Si funksionon?

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

Cdo javé family.fit ka njé temé. Fokusi i késaj jave
éshté se si mund té zhvillojmé kurajon. Cdo hap i
méposhtém, ndihmon pér t'a eksploruar temén sé
bashku. Cdo sesion éshté njé aventuré e me 7 hapa

Jané 3 opsione pér
secilin hap, té cilat AWE]EINE El I\ A{L
japin njé program
ushtrime 3 ditore. Nxemije

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

Bisedoni

Lévizni

Sfidohuni

Argétohuni sé [ Eksploroni
bashku!
Lutuni

Bisedoni
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Fillo duke levizur té gjithé trupin 5 min

Béni ushtrimet e méposhtme té nxehjes

Karrige me rrota dhe Krimbi

Karrige me rrota: Punoni me njé partner.

Ecni 10 metra, pastaj shkémbeni vendet.

Krimbi: Pérkuleni belin dhe vendosni duart
né toké. Filloni té ecni me duart pérpara
derisa té jeni né njé pozicion pér té béré
pompa dhe trupi juaj éshté plotésisht |
shtriré. Pastaj filloni té lévizni kémbét sa
mé afér té mundeni né drejtim té duarve.
Pérsériteni pér 10 m. 3 raunde. Shikoni

video

Rrotullim krahésh dhe forma e
trupit

Rrotullimi i krahéve: Qéndroni né njé
rreth dhe sé bashku béni 15 lévizje té
secilit krah. Rrotullime té vogla pérpara,
dhe rrotullime té vogla prapa, rrotullime
té médha té krahéve pérpara dhe
mbrapa.

Format e trupit: Shtrihuni me fytyrén
poshté, krahét lart dhe péllémbét
pérballé njéri-tjetrit. Zhvendosni krahét
né forma té ndryshme.

3 raunde. Shikoni video.
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https://youtu.be/cNGMt-dsRRM
https://youtu.be/cNGMt-dsRRM
https://youtu.be/kVDE-evH5Tw

Karrige me rrota dhe Krimbi

Pérséritni aktivitetin e dité sé paré.
Béni tre raunde pér secilén.
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©
S I Pushoni dhe filloni njé bisedé 5 min

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

\IO

Diskutoni

Cfaré té vjen né mendje kur nuk ke
asgjé tjetér pér té menduar?

Cfaré lloj shgetésimesh keni? Flisni pér
kéto sé bashku.

Si i pérballoni kéto shgetésime?

Diskutoni

Mendoni pér disa shembuj kur ju keni
ndihmuar diké gé ishte né ankth ose i
shgetésuar. Ose kur dikush ju ka
ndihmuar juve.

A keni njé vend té vecanté gé ju relaxon
apo njé vend ku ndiheni né paqe? Cfaré
e bén até vend té vecanté pér ju?

Diskutoni

Si pérballeni me shgetésimin si familje?

A ka té tjeré geé njihni gé po pérballen
me shgetésime? A mund té mendoni
pér ményra qé sé bashku si familje té
mund t’i ndihmoni.
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Lévizni dhe béni pompa 5 min

Mésoni dhe praktikoni pompat pér té ndihmuar né
forcimin e muskujve tuaj, té shpatullave dhe té
krahéve.

Praktikoni pompat

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

Mé e Lehté: Gjunjét né toké ose
vendosni duart né njé mur.

Mé e véshtiré: Vendosni kémbét né
toke.

Shikoni video.

Pompa dhe ulje-ngritje

Punoni né cift. Njé person bén 5 pompa
dhe 5 ulje- ngritje dhe pastaj ia kalon
rradhén personit tjetér. 5 raunde

Pompa té véshtira

Shikoni versione té tjera.
Pompa me pérplasje duarsh.
Vendosja e kémbéve né njé karrige.

Shikoni video.
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N _ Lévizni né sfiden familjare 10 min

Duke sfiduar njéri-tjetrin fitoni energji.

Sfida familjare

Do t'ju duhen 10 artikuj (p.sh. lodra,
corape, képucé). Vendosini ato né mes té
rrethit tuaj. Né “NISU”, personi i paré bén
5 pompa dhe mé pas heq njé nga artikujt.
Mé pas shkon personi tjetér. Qeéllimi
éshté té zbrazni grumbullin, pastaj ta
'rimbushni’ pérséri. 5 pompa té barabarta
1 artikull tek grumbulli. Shikoni Video.

Pompa dhe sfida e topit

Rreshtohuni né pozicionin pér té béré
pompa. Vendosni njé top né fund té
rreshtit. Personi 1 bén njé pompé dhe mé
pas ia kalon topin personit tjetér.
Vazhdoni pérgjaté vijés pér 1 minuté dhe
shihni sa heré mund ta merrni topin nga
fillimi né fund. 3 raunde.

Pushoni 1 minuté midis raundeve.

Shikoni Video.

Sfida familjare

Pérsérisni aktivitetin e dités sé paré.
Sfidé: Zgjateni kohén e aktivitetit ose
béni mé shumé raunde.
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https://youtu.be/6D_aAzFsfQ0
https://youtu.be/bKKXb69fu4U

Eksploroni Biblén sé bashku 5 min

Zbuloni Pyetjen e Jetés - “Si mund té gjejmé pagen?
Lexo fjalét enjé kénge té vjetér - Psalmi 23, e
shkruar nga mbreti David.

Lexoni dhe diskutoni sé bashku

Ndérkohé gé je duke lexuar kété Psalm,
cfaré imazhi té krijohet né mendje?
Si té bén té ndihesh kjo gjée?

Si mendon ¢faré do té thoté pér Zotin té
jeté bariu yt?

Lexoni dhe diskutoni sé bashku

Zgjidh njé varg nga Psalmi. Né cift,
pérdorni trupat tuaj pér té krijuar njé
pozé dhe lérini té tjerét té supozojné me
mend se ¢faré éshté. Béjeni té gjithé me
rradhé derisa cdokush té keté béré
vargun e tij .Cili imazh ju pélgeu me
shumeé Pse? Vizatoni njé fotografi té atij
imazhi duke shtuar vargun nén té.

Ri lexoni vargun e Bibles

Psalmi 23 éshté njé fotografi me fjalé
gé Zoti éshté me ne, shkruar nga
mbreti David. Ky éshté i njéjti David qé
ishte i famshém pér [uftimin e gjigantit
Goliath kur ishte i ri. Ai ishte njé bari
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para se té mbretéronte dhe me siguri e
shkruajti kété kéngé atéheré. Punoni sé
bashku pér té shkruar dicka té

Fjalé Pageje

Mé poshté éshté ajo qé shkroi mbreti David. Eshté
Psalmi i 23-té né Librin e Psalmeve né Bibél. Nése
déshironi t'i lexoni kéto fjalé té kéngés shikoni né
njé Bibél.

Zoti éshté bariu im, asgjé nuk do té mé
mungojeé.

Ai mé con né kullota me bar té njomé, mé
drejton prané ujérave gé té c¢lodhin.

Ai ma pértérin shpirtin, mé con népér shtigjet e
drejtésis€, nga dashuria qé ka pér emrin e tij.
Edhe sikur té ecja né luginén e hijes sé vdekjes,
nuk do té kisha friké nga asnjé e keqge, sepse ti je
me mua; shkopi yt dhe thupra jote jané ato gé
me japin zemér.

Ti shtron para meje tryezén né prani té armiqve
té mi; ti vajos kokén time me vaj; kupa ime po
derdhet.

Me siguri pasuri dhe mirési do té mé shogérojné
né gjithé ditét e jetés ime; dhe uné do té banoj
né shtépiné e Zotit dité té gjata.

Psalm 23
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Lutuni dhe getésohuni 5 min

Lutje me duar té bashkuara

Té gjithé ulen né njé pozicion relaksues.
Shtréngoni grushtat e duarve sa meé
shumé, duke marré frymé. Ndérsa
shtréngoni duart me njéra- tjetrén,
mendoni pér té gjitha shgetésimet qé
keni, duke shtrénguar duart akoma mé
shumé gjaté késaj kohe. Pastaj, ngadalg,
|éshoni dhe shpalosni duart, duke marré
frymeé butésisht. Ndérsa béni,
pérshkruajeni Zotin si Bariun tuaj. Jepini
Atij teé gjitha shqgetésimet tuaja.
Pérsériteni ushtrimin nése keni mé
shumeé gjéra pér té cilat jeni né ankth ose
jeni té shqgetésuar.

Lutuni pér miqgté ose fqinjét

Mendoni pér migté ose fqinjét tuaj.
Imagjinoni se ¢faré mund ti shgetésojé.
Lutuni pér ta. Pastaj telefononi ose
shkruani njé letér pér ti inkurajuar.

Lutuni dhe béni stretching

Lutuni ndérkohé gé bén stretching ose
pérséritni lutjen me duar té bashkuara.
Shikoni stretching video
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https://youtu.be/rcEAiQcISBY

Luani lojra si familje 5 min

Luani sé bashku duke sfiduar njéri tjetrin.
Argétohuni!

Besim | verbér

Provoni besimin e verbér né dy ményra
té reja.

1. Njé person géndron midis dy té
tjeréve dhe shkémbehet prapa dhe
pérpara me ta me sy té mbyllur. Si
ndihesh té jesh i kapur nga familja?

2. Qéndroni né njé karrige, mbyllni syté
dhe bini prapa né duart e familjes.

Shikoni video.

Gara e madhe e letrés

Té gjithé marrin njé copé letér.
Shkruani dicka gé ju vjedh pagen.
Pastaj pérdoreni letrén pér 3 gara té
ndryshme. Shikoni video.

1. Béni njé aeroplan letre dhe
fluturojeni até sa mé larg. Jepini piké
secilit person.

2. Ngjiteni aeroplanin e letrés né njé
top. Secili person hedh té gjitha topat
né njé kové 5 metra larg. Shikoni kush
do té marré totalin mé té larté té
pikéve.
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3. Mundohuni té gjuani sa mé shumé
topa letre. Filloni me njé, pastaj dy e
késhtu me radhé. Kush ka rezultatin mé
té larté té pikéve?

Luani njé lojé té geté tavoline

Luani njé lojé té geté tavoline e cila sjell
page né familjen tuaj.




Terminologji
— Njé nxemje éshté njé veprim | thjeshté gé |
bén muskujt té ngrohen, marrin frymé mé
thellé dhe pompojné gjak. Luani muziké
zbavitése pér aktivitetet e tua té nxehjes. 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
me 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 dhe
mbani frymen 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.shtréngim dore, fishkéllime,
mbyllje syri). Krijoje vete!
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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 https://femijetkudo.al/.

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

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