hdalsa.tro.lek.gemenskap

Hur kan jag vara generos?

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

Vecka
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www.family.fit
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Hur gér man hdlsa till en viktig del av familjens
vardag:

GOr det roligt

— Var aktiva tillsammans

- Lek .e o
: Trana nagra
— Involvera allai . .
familjen ganger i veckan.

Hitta en tid som

— Var bade inomhus och
utomhus fungerar for alla.

— Var kreativa och
anvand det ni har
hemma

Tva satt att dela family.fit med fler

#1: Ta en bild pa
familjen nar ni
tranar med
family.fit. Posta pa
sociala medier och
anand #family.fit

#2: Gor family.fit med
nagon annan familj via
Zoom®, WhatsApp®
eller ndgon annan
plattform som ni har

tillgang till.
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Utmana varandra

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

beroende pa exempelvis
formaga, storlek och

slder Set personal
Respektera varandra goals.

Lyssna aktivt pa Compare
varandra improvements with
Dela family.fit! Det ar your personal best.

gratis.

GOr inte dvningar 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: Genorisitet

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 som 7 Steg av family.fit
ger variation till de
olika passen under

veckan. VR LR

Tank pa att vem som

Samtal
helst | familjen kan
leda t och .
S SPE O Rorelse
évningarna med hjalp
av telefonen eller .
surfplattan. Utmaning
Ha roligt ! Utforska
tillsammans med

family.fit! Be

Week 7 | Hur kan jag vara generos? family.fit | 6



. [
5( Varm upp

: ' Bérja réra hela kroppen: 5 minuter

GOr nagon av foljande uppvarmningar.

Kom igang

En person leder varje runda. Borja med
att jogga runt. Ledaren sager ett av
namnen nedan och familjen ror sig som
namnet lyder. Turas om. Se video

Herr Ldngsam — ror er langsamt

Herr Snabb —ror er snabbt

Herr Gelé — skaka pa hela kroppen

Herr Bakat — ga baklanges

Herr Studs — hoppa runt

Herr Liten — huka och fortsatt rora pa dig
Herr Stark — ga och spann dina muskler
Herr LAng — ga och strack pa kroppen
Herr Vink — ga och vinka med armarna
Herr Gladje — ror er och le sa stort ni kan

Tre-i-rad

Dela in familjen i tva lag. Varje lag far
en ovning, t.ex. 10 krysshpop. Nar
ovningen ar gjord springer en fran varje
lag och gor ett drag pa spelplanen. Gor
sedan nya ovningar tills spelet ar klart .

Se video

Kom igang

Repetera dag 1.
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https://youtu.be/t9_Wj-DoHpU
https://youtu.be/TGERuYjdKlg

Vila och samtala 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.

Samtal

Vad innebar det att vara generds? Det ar latt
att tanka att det bara handlar om pengar nar
nagon ar generds. Men att vara generos ar
sa mycket mer. Pa vilket satt kan vi vara
generdsa? Vad ar motsatsen till att vara
generos?

Samtal

Beratta for varandra om du sett eller upplevt
att ndgon har varit generos, mot dig eller
mot ndgon annan. Hur tror du att den
generosa personen kande sig? Och hur
kande den personen som fick ta emot
nagot?

Samtal

Funder tillsammans pa om ni kan komma pa
nagot tillfalle nar ni som familj visat
genorisitet. Hur kdndes det? Finns det nagot
tillfalle har och ni dar ni skulle kunna visa
generositet mot nagon annan? Pa vilket
satt?

family.fit | 8

Week 7 | Hur kan jag vara generos?




(L Rorelse

f‘.

OV Rérer och gor stdlmannen: 5 minunter

Ova pa stadlmannen for att stirka dina balmuskler.

Ova pé stdlmannen
Ligg ner med magen mot golvet eller en

matta. Ha armarna utstrackta rakt
framat (som stalmannen).

— Lyft dina hander och fotter ca 15
cm upp fran golvet (eller sa hogt
du ar bekvam att ga).

— Hall uppe i 3 sek och kom sedan
langsamt ner till golver och vila.

Se video

Stalmannen-variationer

En arm/ett ben i taget.

— Ligg ner pa magen med armarna
strackta ovanfor huvudet (som
stalmannen).

— Lyft din hégra arm och ditt
vanstra ben ca 15 cm fran
marken (eller sa hogt du ar
bekvdam med att ga).

— Hall uppe i 3 sek and vila sedan.

— Upprepa med motsatt arm och
ben.

Se video
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https://youtu.be/Tkhi9KJxv0g
https://youtu.be/l_fxlVqhacw

Tuffare stalmannen

Ligg ner pa magen med armarna
strackta ovanfor huvudet (som
stalmannen).

— Strack ut dina armar och ben sa
|langt i motsatt riktning att de
naturligt kommer upp fran
golvet.

— Lat din hogra arm och ditt
vanstra ben pulsera upp och ner i
sma rorelser, fortsatt att stracka
ut ben/armar fran centrum av din
kropp. Vaxla mellan vanster
arm/hoger ben och hoger
arm/vanster ben.

Se video

Stalmannen (vanster) and Familjeutmaning med
muggar (hoger)
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https://youtu.be/TGmLWctQdcI

Familjeutmaning: 10 min

Ge varandra energi och pepp genom familjeutmaningarna!

Familjeutmaning

Jobba i par. Ha 6 muggar per par.

En person gor stalmannen medan den
andra gor 5 knabdj. Ta efter varje runda
1 mugg och anvand den for att bygga
ett torn. Byt roller och gor 6 rundor,
tills tornet ar klart. Forsok bygga tornet
sa snabbt ni kan. Se video (och bilder
pd férra sidan).

Stalmannen-rullning

Turas om att ligga i stalmannen-
position och rulla fran ena sidan av
rummet till den andra medan ni haller
en mugg. Rulla utan att hander och
fotter tar i golvet. Bygg ett torn pa
andra sidan rummet med muggarna.
Bestam storlek pa tornet genom antalet
muggar ni valjer att anvanda. Se video

Familjeutmaning

Repetera dag 1.

Ta en bild nar ni gor familjeutmaningen
och lagg ut pa socialamedier. Tagga
bilden med #family.fit
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https://youtu.be/gzORG7n2o9g
https://youtu.be/MaLhZ0mvhIA

@R ok

% |
\h Utforska Bibeln tillsammans 5 minuter

Utforska fragan — Hur kan jag vara generds? Joh
12:1-8 (texten finns pa nasta sida).

Las och samtala

Ta fram en parfym eller nagot annat
som luktar riktigt gott. Lukta pa det nar
ni pratar om generositet i
bibelberattelsen. Vem var det som var
generds och varfor? Varfor halldes det
ut over Jesu fotter? Hur reagerade
Jesus nar det hande?

Las bibeltexten igen

Gud ar generos! Ta ett papper var och
skriv ner en eller flera saker som Gud
har gett var och en av er. Lagg ner
lapparna i en glasburk eller annan burk.

Las igen och samtala

Vad tror du att Gud vill saga till dig nar
du laser den har berattelsen? Beratta
for varandra om nagon som har varit
generds mot dig. Forbered en
overraskning tillsammans, som ni far
overraska ndgon annan med.
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BIBELTEXT — GENORISITET

Foljande bibeltext kommer fran Johannesevangeliet
kapitel 12. Jesus delar en maltid med nagra goda
vanner som var mycket tacksamma.

Sex dagar fore pask kom Jesus till Betania
dar Lasarus bodde, han som Jesus hade
uppvackt fran de doda. Dar ordnade de en
festmaltid for honom. Marta passade upp,
och Lasarus var en av dem som |ag till bords
med honom. Da tog Maria en hel flaska
dyrbar akta nardusolja och smorde Jesu
fotter och torkade dem med sitt har, och
huset fylldes av doften fran oljan. Men Judas
Iskariot, en av hans larjungar, den som
skulle forrada honom, invande: “Varfor
salde man inte den oljan for trehundra
denarer och gav till de fattiga”? Det sade
han inte for att han brydde sig om de fattiga,
utan for att han var en tjuv och brukade ta fr
sig av det som lades i kassan som han hade
hand om. Jesus sade da: “Lat henne vara.
Hon har sparat den till min begravningsdag.
De fattiga har ni alltid bland er, men mig har
ni inte alltid.”

Joh 12:1-8 (SFB)
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| Be tillsammans 5 minuter

Ta tid tillsammans och be for varandra och andra.

Be och stretcha

Anvand bokstaverna i ordet

GENEROSITEToch forsok komma
pa en sak varje bokstav, som Gud har
gett till er familj. Tacka honom for allt
han har gett er.

Korta boner

Ta fram glasburken med lappar och
tacka Gud for allt det han har gett er.
Be korta tack-boner, en for varje sak ni
har skrivit upp. Be att Gud hjalper er
var och en att vara generdsa.

Be och Overraska

Be att Gud ska paminna er om en
person eller annan familj som inte
forvantar sig nagot fran er, och som ni
kan uppmuntra pa nagot satt (t.ex. med
en present, ett vykort, mat eller tid
tillsammans). Be att personen eller
familjen blir valsignade av er
uppmuntran.
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Lek tillsammans
QN lektilsammans
e

‘A2’ Leklekar: 5 minuter

Lek tillsammans i aktiva utmaningar. Ha sa kul!

Vem ar pricksakrast?

Placera muggar pa ett bord och skriv
olika poang pa varje mugg. Forsok
pricka 5 pappersbollar i muggarna fran
ett avstand pa ca 3-4 meter. Varje traff
ger det poang som star pa muggen. Se
vem som far flest poang efter 5 rundor.

Se video

frén, mynt, pasta etc.) i nagra olika
tallrikar, en per person. Sortera sedan
foremalen i olika muggar sa snabbt som
mojligt. Se vem som far bast tid.

Se video

Ga och balansera

Sortera
Placera ett antal sma foremal (t.ex.

En person balanserar en bok pa
huvudet och gar tvarsdver rummet
utan att ta i boken.

— Testa gora det baklanges.
— Testa gora det med en bok och
en plastmugg.
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https://youtu.be/z83TdTu-zq4
https://youtu.be/go6k-MHP2hk

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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https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
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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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