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hdalsa.tro.lek.gemenskap

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

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

GOr det roligt

Var aktiva tillsammans

Lek Trana nagra

Involvera alla i ganger i veckan.
familjen Hitta en tid som
Var bade inomhus fungerar for alla.

och utomhus

Var kreativa och
anvand det ni har
hemma
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Utmana varandra

— Tillat alla att utmanas utifran sina egna
forutsattningar. Ha olika nivaer beroende pa
exempelvis féormaga,
storlek och alder

Lat alla | familjen
satta personliga

— Respektera varandra

— Lyssna aktivt pa

varandra mal och jamfora
— Utmana vénner och med sitt eget

familj. Dela personbasta.

family.fit! Det ar

gratis.

— @GOr inte 6vningarna 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: Uppmuntran

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 Steg av family.fit
som ger variation

till de olika passen Varm upp
under veckan.

Téank pa att vem som Samtal
helst | familjen kan

leda passet och Rorelse
ovningarna med hjalp

av telefonen eller Utmaning
surfplattan.

Ha roligt Utforska
tillsammans med

family.fit! Be
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5( Varm upp

\@ Bbrja rora hela kroppen: 5 minuter

Varm upp hela kroppen med foljande 6vningar.

W Kom igang
1

Gor foljande (och repetera igen):

— 20 krysshopp (jumping jacks)
— 20 sidohopp
— 10 armhavningar mot en vagg
— 10 upphopp

Kolla pa videon

Tl Stdda till musik
2 Satt pa en fartfylld Iat. Nar musiken spelas

ror sig alla, plockar upp saker och lagger
dem pa ratt plats i huset under 4 min.

Sl Armcirklar och kroppspositioner
3 Armcirklar: Std i en cirkel och gor

tillsammans 15 st av varje armrorelse.

Sma cirklar framat, sma cirklar bakat, stora
cirklar framat, stora cirklar bakat.
Kroppspositioner: Ligg pa mage, med armar
ovanfor huvud och handflator vanda mot
varandra. Ror armarna till varje position. 3
rundor

Kolla pa videon
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https://youtu.be/RqJHKbGs9Y4
https://youtu.be/-GaUtR2BhTU

il L)
I Vila och samtala tillsammans 5 minuter

Satt er ner och inled ett samtal. Har ar nagra 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.

Wl Samtal
1

Vad kan det innebara att uppmuntra nagon?
Beratta for varandra.

Hur burkar du gora for att uppmuntra
nagon?

Samtala

2

Har ni kommit pa fler satt man kan
uppmuntra nagon pa? Beratta for
varandra.

Hur uppskattar du att bli uppmuntrad?

Vad ar motsatsen till att uppmuntra
nagon? Hur kanns det?

Samtal

Dag

3

Varfor ar det bra att uppmuntra varandra?

| familjen, mellan vanner och i férsamlingen?

Vad tror ni att det kan bli for skillnad om vi
ar bra pa att uppmuntra varandra?
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NV Roérelse och knabdj: 5 minuter

J

Ova pa 3 rorelser som du har lart dig tidigare:
Knaboj, sit-ups och armhavningar.

W Ova pa knaboj

Vi 6var pa att gora knabdoj fran vecka 1.
GOr 6vningen i par. Kolla pa videon med
knaboj om du vill se hur man gor.

Kolla pa knabojsvideon

S Sit-ups och kndbdj

Trana i par. En person gor sit-ups och
vaxlar sedan over till den andre. Skifta
mellan 5 sit-ups och 5 knabdj. Kor 5
rundor.

W Armhavningar

Testa andra varianter av armhavningar.
High five med en kompis, fotter pa stol.

Kolla pa videon.
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https://youtu.be/yi4F27IVOb4
https://youtu.be/jt2nMEjRz0w

N > Familjeutmaning med rérelse 10 minuter

Att utmana varandra ger mycket energi!

WA Familjeutmaning - Knabgj

1

Sta vanda mot varandra i en cirkel. Familjen
gor 50 knaboj tillsammans. En person borjar
gora knabaj. Vaxla over till nasta person nar
du behover vila. Nar 50 knaboj ar gjorda,
spring till en markerad plats och sedan
tillbaka. Lat den langsammaste personen
satta tempot. Paborja sedan knaboj igen.
Kor tre rundor.

Kolla pa videon

VR Sit-ups med familjen

2

Sitt vanda mot varandra i en cirkel. Familjen
gor 50 sit-ups tillsammans. En person borjar
gora sit-ups. Vaxla over till nasta person nar
du behover vila. Nar 50 sit-ups ar gjorda,
spring till en markerad plats och sedan
tillbaka. Lat den langsammaste personen
satta tempot. Paborja sedan knabdoj igen.
Kor tre rundor.

Kolla pa videon
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https://youtu.be/VBKc-FVPEqY
https://youtu.be/K9pu6zbLGTw

Familjeutmaning

Dag

3 Ni behover 10 féremal (t.ex. leksaker,
strumpor, skor). Placera dem i mitten av en
cirkel som ni sitter i. Pa “Kor!” borjar forsta
personen att gora 5 armhavningar och
plockar sedan bort ett foremal. Vaxla over
till nasta person. Malet ar att tdtmma hogen
pa foremal, sedan fylla pa hogen igen. 5
armhavningar motsvarar ett foremal i
hogen.

Kolla pa Videon
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https://youtu.be/7MF2cxewToo

@ udosa
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Explore the Bible together 5 min

Utforska fragan Hur kan vi uppmuntra varandra?
Las 1 Thessalonikebrevet 5:11

Dag

1

Dag

2

Dag

Las och samtala tillsammans

Varfor tror ni att Paulus skrev att det var
viktigt att forsamlingen i Thessaloniki
fortsatte att uppmuntra varandra?

Vad kan vi lara oss av det? Hur kan man
uppmuntra varandra i en forsamling?

Las och samtala tillsammas

Sag nagot uppmuntrande till varje person i
familjen. Ni kan ocksa skriva detta pa lappar
till varandra eller géra en gemensam tavla
dar det star “Uppmuntra varandra och
uppbygg varandra” som en paminnelse om
att uppmuntra varandra i familjen.

Las och samtala tillsammans

Dela om ni kommer pa fler texter i Bibeln
som visar oss hur vi man vara
uppmuntrande mot varandra.

Fundera dver om ni som familj kan
uppmuntra nagon eller ndgra som ni kdnner.
Gor det!

Hur kan ni vara med och vara
"uppmuntrare” i er férsamling?
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Bibeltext om
Att uppmuntra varandra

Denna vers ar skriven av aposteln Paulus till kyrkan i
Thessaloniki for att paminna dem om kraften i
uppmuntran.

"Uppmuntra darfér varandra
och uppbygg varandra, sa som

ni redan gor”

1 Thess 5:11 (SFB)




(

| Be och varva ner 5 minuter

Ta tid och be for och med varandra.

Bild-b6n

Lagg en bild av varje person i familjen i
en burk eller pase. Blanda. Lat ndagon
dra en bild av nagon i familjen.
Uppmuntra den vars bild blev dragen
och be tillsammans for den personen.
Fortsatt tills allas bilder blivit dragna.

Prayer cards

Anvand bilderna fran gardagen. Gor
kort av dem. Skriv nagon som du
uppskattar med varje person pa
baksidan och dekorera kortet. Ge dem
till varandra och be for varandra.

Be och uppmuntra nagon

Be for vanner eller familj dar ni vet att
nagon behover uppmuntras. Spelain en
videohalsning eller skriv ett
meddelande med en halsning fran hela
familjen och skicka till dem.
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Lek tillsammans
MW ektilsammans

\A’/ Lek hela familjen: 5 minuter

Utmana varandra i lekfulla aktiviteter. Ha sa kul!

Wl Kasta boll-utmaning
1

Alla gor en pappersboll och 6var att kasta och
fanga bollen med en hand. Sta i en cirkel och
kasta din boll till hoger samtidigt som du fangar
bollen som kommer fran vanster. Uppmuntra
varandra!

Kolla pa videon

Ga pa linje-utmaningen

Markera ut linjer pa golvet (raka, sicksack
och kurvor). Anvand klader, tejp eller snore.
Varje person skall folja linjen pa ett
annorlunda satt an de andra (hoppandes,
baklanges etc). Satt pa musik och turas om
att bestamma olika utmaningar.

Kolla pa videon

Skattjakt

En person gommer ett valkant féremal
nagonstans i hemmet. Ge ledtradar for att
hjdlpa de andra att hitta foremalet.
Upprepa med ett nytt foremal.
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https://youtu.be/REvtlfNs5ko
https://youtu.be/H0Z8s6GTtOA

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.
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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
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