halsa.tro.lek.gemenskap

Tacksamhet

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

Vecka

5

www.family.fit


http://www.family.fit/
http://www.family.fit/
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At

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

GOr det roligt

— Var aktiva tillsammans

— Lek

— Involvera alla i Trana nagra
familjen ganger i veckan.

— Var bade inomhus Hitta en tid som
och utomhus fungerar for alla.

— Var kreativa och
anvand det ni har




Utmana varandra

Tillat alla att utmanas utifran sina egna
forutsattningar. Ha olika
nivaer beroende pa

exempelvis formaga, Lat alla | familjen
storlek och alder

satta personliga

Respektera varandra mal och jamfora

Lyssna aktivt pa
varandra

med sitt eget
personbasta.

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

GOr inte dvningarna 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
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Tema: Tacksamhet

Sahar fungerar family.fit

Som familj ar det bra att géra 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 lasa en bibeltext, samtala och be tillsammans.

Family.fit bestar varje omgang av 7 steg.

FOr varje steg finns

3 olika alternativ 7 Steps of family.fit
som ger variation

till de olika passen Varm upp
under veckan.

Tank p3 att vem som Samtal
helst | familjen kan

leda passet och Rorelse
ovningarna med hjalp

av telefonen eller Utmaning
surfplattan

Ha roligt I Utforska

tillsammans med

family.fit! Be




o

Bérja réra hela kroppen: 5 minuter

. e
5( | Varm upp

GOr nagon av foljande uppvarmngsovnignar.

WYl Uppvarmningsrorelser
L Folj rérelserna som finns | videon (ga

pa stdllet, spark bakdt, sidobdjning,
bdlrotation med knébdj.

Se uppvarmningsvideo 1

W Rorelse till musik
2 GOr ovningarna till upp-tempomusik:

10 hopp till hdéger och vanster
10 hopp

10 balrotation med knabgj

10 benstrech

10 sidostrech

10 axelrullningar fram och bak

Se uppvarmningsvideo 2

Pl Uppvarmningsroérelser

3

Upprepa rorelserna fran dag 1.


https://youtu.be/ar-aoz_QPzY
https://youtu.be/NUEwdKlujNM

il L)
I Vila och samtala med varandra: 5 minuter

Satt er ner och inled ett samtal. Har ar ndgra fragor ni kan
anvanda for att komma igang. Nar ni samtalar, se till att
alla far mojlighet att tala och lyssna pa varandra. Lat alla i
familjen dela sina erfarenheter.

Dag

Samtal

1

Beratta om nagot som du ar tacksam for.
Har du visat din tacksamhet pa nagot satt
idag? Om inte, fundera pa hur du kan visa
din tacksamhet.

Samtal

Dag
2

Vad ar ni tacksamma for som familj? Prova
att saga nagot ni ar tacksamma for varje
bokstav i alfabetet.

Samtal

Dag
3

Har du kommit pa nagot mer du ar tacksam
for?

Nar och hur brukar ni uttrycka tacksamhet i
er familj?

Ge varandra tips pa hur nii er familj och i
andra sammanhang kan uttrycka
tacksamhet.



f‘.

)V Rorelse med plankan 5 minuter

5 .
f ..) Rorelse

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

WA Plankan
1

Titta pa videon och gor plankan. Borja sakta
och forsiktigt. Tank pa att vara rak i ryggen
och satt i kndna om det ar for tungt pa ta.

Se videon

W Plankana - Tabata

2

Lagg ett foremal framfor dig och stall dig i
plankposition. Tryck latt pa foremalet med
din hogra hand, byt sedan och tryck med din
vanstra. Upprepa detta i 20 sekunder och
vila sedan i 10 sekunder. Gor detta 8 ganger.
Rakna hur manga ganger du kan nudda
foremalet for varje omgang.

Se videon

Tuffare Plankor

Dag

3 Plankjacks — Stall dig i plankposition. Hoppa

med fotterna ut och sedan tillbaka till
ursprungsposition.

Se videon


https://youtu.be/NO3Eot97oKM
https://youtu.be/xvs4bwo2sZo
https://youtu.be/xvs4bwo2sZo
https://youtu.be/8_uBfq0u1Oc

. _ Familjeutmaning 10 minuter

Ge varandra energi och peppning genom att gora
gemensamma utmaningar!

Wl Familjeutmaningar - Plankan

1

Forma en cirkel tillsammans genom att ligga
ner pa mage med huvudet in mot cirkelns
mitt. Alla staller sig i plankposition. Valj ett
tema t.ex. djur. Varje familjemedlem sager
ett djur i tur och ordning. Nar ni tillsammans
sagt 15 ord inom temat sa vilar ni 20
sekunder. Gor 4 omgangar med nytt tema
for varje omgang. Exempel pa teman ar
farger, frukter, stader, lander, personer ni
kanner etc. Se videon

Ol High five
2

Stall er i plankposition mot varandra. Ge
varandra high fives med varannan hoger
varannan vanster hand. Gor 20 high fives
och vila sedan i 60 sekunder. Gor detta i 6
omgangar.

Se videon

Stafett med Plankan och Jumping Jacks

En person gor plankan och de andra gor 10
jumping jacks (krysshopp). Vaxla 6ver sa att
nagon annan gor sig redo for plakan. Vila i
20 sekunder och borja om igen. Gor 6
omgangar eller sa att alla fatt géra plankan
minst 2 ganger. Se videon



https://youtu.be/VJZaNKYc1hQ
https://youtu.be/R11z_TDrwMg
https://youtu.be/KG1qbu9eLyc

@ uosa

v@l|
\J Utforska Bibeln tillsammans: 5 minuter

Fundera 6ver frdgan —”Ar jag tacksam?” och las
bibeltexten fran Lukasevangeliset kapitel 17 vers 11-19.
Texten handlar om nar Jesus helar nagra man med
spetdlska och lar oss samtidigt ndgot om tacksamhet.

WPl Lds och samtala tillsammans

1

Tankte du pa nagot speciellt nar ni laste
bibeltexten?

Vad tror du att de 10 mannen kdande nar de
blivit friska?

Vad kan vi lara oss om tacksamhet tror ni
utifran den har texten?

WPl Lds och samtala tillsammans
2

Har du varit med om att Jesus har gjort
nagot for dig som du tackat for? Beratta for
familjen.

Finns det nagot som du tagit for givet och
gléomt vara tacksam for?

oL | 3s och samtala tillsammans

3

Hur kan ni vaxa och utmanas i att leva ett liv
i tacksamhet som familj? Prata om hur ni
kan visa varandra tacksamhet men ocksa hur
ni enskilt och tillsammans kan tacka Gud i er
vardag.



En berattese om tacksamhet

Den har berattelsen ar hamtad fran Lukasevangeliet
i Bibeln, det 17:onde kapitlet vers 11-19.

Pa sin vandring mot Jerusalem tog
Jesus vagen mellan Samarien och
Galileen. Nar han var pa vaginien
by mottes han av tio spetalska man.
De stannade pa avstand och ropade:
“Jesus, Mastare, forbarma dig over
oss!” Han sag dem och sade till
dem: “Ga och visa er for prasterna.”
Och medan de var pa vag dit, blev
de rena. Nar en av dem sag att han
var botad, vande han tillbaka och
prisade Gud med hog rost och foll
ner pa sitt ansikte for Jesu fotter och
tackade honom. Han var samarier.
Jesus fragade honom: “Blev inte alla
tio rena? Var ar de nio andra? Fanns
det ingen som vande tillbaka for att
ge Gud aran utom den har
framlingen?” Och han sade till
honom: “Res dig och ga. Din tro har
fralst dig.” Luk 17:11-19 (SFB)




Ta tid for att be for och med varandra.

WYl Ett 6gonblick av tacksamhet
1

Lat alla var for sig fa tanka efter vad de
ar tacksamma for. Beratta for varandra
och tacka Gud tillsammans for detta.

Dag Gemensamma tacksagelsedamnen

2

Fundera tillsammans over vad ni ar
tacksamma o6ver som familj. Skriv upp
detta och satt upp lappen pa nagot
stalle i ert hem dar ni alla kan se dem.
Tacka Gud for detta tillsammans.

Dag Tacksagelse-stafett

3

GOr upp en stafettstracka. Spring eller
ta er fram pa ett annat satt. Varje gang
ni vaxlar over till nasta sager ni nagot ni
ar tacksamma for. Nar ni slutfort
stafetten sa tacka tillsammans Gud for
de olika tacksagelseamnena.



Q

9
/ Lek tillsammans: 5 minuter

Lek

Lek tillsammans i aktiva utmaningar. Ha sa kul!

Dag
1

Dag

3

Pappersbollen

Alla i familjen skriver vad de ar
tacksamma for pa samma papper.
Knola ihop pappret till en boll och stall
er i en cirkel. Kasta bollen till nagon och
ge dem en 6vning (kndboj, utfallssteg,
armhavning etc). Personen som fangat
bollen gor 10 st av 6vningen och kastar
sedan vidare. Se videon

Kaptenen

En person ar “kapten” och vander
ryggen mot de andra. Under tiden som
kaptenen ar bortvand sa gor de andra
nagon traningsovning, t.ex. hoga knan,
knaboj eller armhavningar. Nar
kaptenen vander sig om sa ska alla sta
helt stilla (frysa pa stallet). Om
kaptenen ser ndgon rora sig sa blir den
personen ny kapten. Se videon

Sallskapsspel

Spela ett sallskapsspel tillsammans.


https://youtu.be/SJKud6pVBT4
https://youtu.be/4xwUbus9xKE

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.

— Trdna - Rorelser
kan ni ta del av och
lara er igenom
filmerna. Nar ni
har pabdrjat 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 dverfora en dvning till nasta
person. Ni kan valja olika satt att “ge vidare”
exempelvis genom en high five, handklapp,
visselpipa eller vinkning etc.

— Personbasta (PB) ar ett satt att tavla mot dig sjalv
snarare an mot andra.



https://family.fit/
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https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
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At

Kontakta oss garna

Vi hoppas att ni gillar family.fit! Detta har sammanstallts
av ideella volontarer dver 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 férsamling 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 da kontakt med family.fit sa att
vi kan dela det vidare till s3 manga som mojligt.

info@family.fit

Tack!

Family.fit teamet


mailto:asa.bjork@kungsporten.com
mailto:info@family.fit

Web: www.family.fit
Email: info@family.fit
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