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Za pocetak

Pomozite svojoj porodici da bude aktivna ove
nedelje sa tri zabavna zadataka (lekcije):

e Ukljucite sve - svako moze da vodi!
e Prilagodite se svojoj porodici

e Podstaknite jedni druge

e |zazovite sebe

¢ Ne veZbajte ako vam to izaziva bol

Podelite family.fit sa drugima:

e Objavite fotografiju ili video na drustvenim
medijima i oznaku sa #familyfit
e Uradite family.fit sa drugom porodicom

Vise informacija na kraju knjizice.

e

VAZAN SPORAZUM PRE KORISCENJA OVOG RESURSA

Koris¢enjem ovog materijala slaZete se sa nasim Uslovima i
pravilima https://family.fit/terms-and-conditions kako je
detaljno opisano na nasem sajtu. Oni reguliSu vasu upotrebu ovog
materijala od strane vas i svih onih koji vezbaju sa vama. Molimo
vas da se uverite da vi i svi oni koji vezbaju sa vama prihvatite ove
uslove u potpunosti. Ako se ne slaZete sa ovim uslovima ili bilo
kojim delom ovih uslova i uslova, ne smete koristiti ovaj materijal.
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https://family.fit/terms-and-conditions

DAN 1

Medved i kraba-hod

Medved hoda preko sobe i kraba hoda
nazad. Uradite pet krugova.

Medvedi hod - hodajte licem dole sa
nogama i rukama na podu.

Kraba hod - hodajte licem prema gore sa
nogama i rukama na podu.

0 https://youtu.be/WSlggNNocxM

Odmorite se i ¢askajte kratko.

Kako volite da pokazete nekome da ih
volite?

Idemo dublje: Kada je tesko pokazati
nekome koga volis?
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https://youtu.be/WSlqgNNocxM

Pokrenite se

Stavite ruke i noge na zemlju i drzite celo

telo ravno kao daska.

Podrzite svoju tezinu na laktovima.

Uradite 20 ponavljanja i odmorite.
Ponovite.

Probajmo teZe: Pomerajte se talasasto u
predelu laktova i ruku.
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DAN 1

Tabata

Slusajte muziku Tabata.

Os://voutu.be/AmcrqukaQa bout:blan
k

$ &
e h
Radite daske 20 sekundi, a zatim odmarajte
10 sekundi. Radite alpinistu 20 sekundi, a

zatim odmarajte 10 sekundi. Ponovite ovaj
segment. Uradite osam rundi.

Probajmo teZe: Povecajte broj ponavljanja
za 20 sekundi.
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Istrazite

Pokazivanje ljubavi

Procitajte Luka 19:1 -10 iz Biblije.

Ako vam je potrebna Biblija, idite na
https://bible.com ili preuzmite Bibliju
aplikaciju na svoj telefon.

Ovo je susret koji je Isus imao sa covekom
kada su ga pratile gomile ljudi u Jerihonu.
Isus je pokazao ljubav coveku kada mu niko
od ostalih nije verovao.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV

Biblijski odlomak— Luka 19:1 -10

Onda Isus ude u Jerihon. Dok je prolazio
kroz grad, glavni carinik po imenu Zakej,
bogat ¢ovek, pokusavao je da vidi ko je to
Isus, ali nije mogao od naroda jer je bio
niskog rasta. On zato otrca napred i pope
se na jednu divlju smokvu, da vidi Isusa,
jer je trebalo da On onuda prode.

Kada je stigao do tog mesta, Isus podize
pogled i reCe mu: “Zakeje, smesta sidi, jer
danas treba da odsednem u tvojoj kuci.” |
ovaj smesta side i s radosc¢u primi Isusa.

Svi su to videli, pa pocese da gundaju
govoreci: “Kod gresnika je usao da se
odmori!”

Zakej ustade i re¢e Gospodu: “Evo
Gospode, Pola svoje imovine razdeliéu
siromasima. A ako sam od nekoga nesto
iznudio, vraticu ¢etvorostruko.”

Tada mu Isus rece: “Danas je u ovu kucu
doslo spasenje, posto je ovaj Covek
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Avraamov sin. Jer Sin Coveciji je dosao da
potrazi i spase izgubljeno.”

Razgovarajte:

Sta je Isus uradio kada je upoznao osobu
koju zajednica i okruzenje ne voli?

Pitajte umetnika u porodici da nacrta Zakeja
na drvetu. Zajedno, sa jedne strane drveta,
napisite Sta je Isus ucinio da pokaze Zakeju
da ga je On voleo. S druge strane, napisite
Sta je Zakej uradio da pokaze Isusu da ga
voli.

Spojite svoje dve ruke zajedno da napravite
oblik srca. Ovaj oblik nas podseca na Bozju
ljubav. Pogledajte u svoje ruke i recite tihu
molitvu: ‘Hvala ti Boze za ljubav Tvoju
prema meni.’
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DAN 1

Pad poverenja
Uradite pad poverenja na dva nova nacina:

1. Jedna osoba stoji izmedu dva druge
osobe i pada unazad i napred zatvorenih
oCiju. Kakav je osecaj biti uhvaéen od
strane porodice?

2. Stanite na stolicu, zatvorite ocCi i padnite
unazad u ruke porodice.

D https://youtu.be/mB38k8F 96M
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Savet za zdravlje

Pijte viSe vode.




DAN 2

Zagrevanje po ¢oskovima

Oznacite ¢oskove (uglove) sobe sa brojevima
1-4. Svaka osoba pocinje u drugom uglu i radi
drugacije zagrevanje. Krecite se po sobi do
sledeceg broja. Uradite dva kruga.

Tia>

10 jumping jacks (DZamping dzaks)

10 tréanja u mestu

10 alpinista

= 2=

10 ¢ucnjeva

O https://youtu.be/4n3p994xmhk

Odmorite se i razgovarajte zajedno.

Koje dela ili reci cine da se osecate voljenim?
Idemo dublje: Sta &ini da se osecate
nevoljeno?
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Pokrenite se

Gore-dole daske

o~

Pocnite u polozaju daske na laktovima i
prstima sa svojim telom u pravoj liniji.
Prebacite tezinu i poduprite se prema gore
tako da ste podrzani na rukama - levom
rukom, a zatim desnom rukom. Zatim se
vratite na laktove.

Uradite 10 ponavljanja i odmorite. Uradite
dva kruga.

D https://youtu.be/LGzExZcaudg

Probajmo lakse: Uradite istu tehniku sa
kolenima (umesto prstiju) ili na stolici.
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https://youtu.be/LGzExZcaudg

DAN 2

Daska skok izazov

= = =

Stanite u liniju jedan pored drugog u
poloZaju daske. Osoba na kraju ustaje i
skace preko svakog ¢lana porodice i
nastavlja dasku na drugom kraju linije.
Sledeéa osoba Cini isto dok svi nisu skocili
preko svih ljudi u liniji. Radite kao tim!
Stopujte (merite) svoje vreme i trud.

Ponovite i pokusSajte da pobedite prethodno
vreme.

‘c https://youtu.be/cjlFKjZYYTY
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https://youtu.be/cjIFKjZYYTY

Istrazite

Primanje ljubavi
Procitajte Luka 19:1 -10 (vidi dan 1).

Ponovo proditajte pric¢u. Sta saznajemo o
Isusu u ovoj prici?

Izaberite nekoga da bude Zakej i da stane na
stolicu (kao Sto je Zakej bio na drvetu).
Ostali stanite oko Zakeja i naizmeni¢no
podelite jednu stvar koju ste naucili dok ih
Zakej broji.

Spojite svoje dve ruke zajedno da napravite
oblik srca. Pogledajte svoje ¢lanove
porodice kroz srce koje ste napravili. Dok to
radite, recite ,Bog te voli” svakom od njih.
Molite se jedni za druge.
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DAN 2

Krug papirne lopte

Svako piSe ono Sto najvise voli o porodici na
istom listu papira. Zguzvajte papir u loptu i
stanite u krug. Okrenite se da bacite
papirnu loptu drugoj osobi i dajte im vezbu
da urade kao Sto su alpinista ili tr¢anje u
mestu. Svi ostali kopiraju.

D https://youtu.be/kE7HCRNQL|8

Probajmo teZe: Povecajte brzinu.
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https://youtu.be/kE7HcRNqLj8

Savet za zdravlje

Pijte vise vode. Dajte
svakom ¢lanu porodice
jedinstvenu Solju koja je
uvek spremna za upotrebu
u blizini slavine/¢esme.




DAN 3

Zbunjeni pas

Jedna osoba sedi na podu sa nogama
ispruzenim napred i rukama rasirenim sa
strane. Ostali skacu preko ruke, nogu i
druge ruke osobe koja sedi. Svako skace dva
kruga i menja mesta tako da svako ima
priliku da skace.

Razmislite o tome kako mozete da pokazete
nekome izvan svog doma da ih volite.

0 https://youtu.be/WTEKvu4NQH4

Idemo dublje: Planirajte kada i kako cete to
uciniti.
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https://youtu.be/WTEKvu4NQH4

Pokrenite se

Ogledalo daske

- =~

Radite u parovima. Zauzmite poziciju daska
licem u lice sa partnerom. Jedna osoba u
svakom paru ce biti ogledalo i morace da
kopira sve Sto druga osoba radi. Zabavite se.

|e https://youtu.be/gcUSKiSp6nk
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https://youtu.be/gcUSKiSp6nk

DAN 3

Baci kockice

Pronadite ili napravite kocku.

B

Stojeci u krugu, uradite 100 Cuc¢njeva kao
porodica. Svaka osoba baca kockice i radi taj
broj cucnjeva pre nego Sto dodirne
(prebaci) na sledecu osobu. Sabirajte
ukupan broj cuénjeva porodice.

Probajmo teZe: Uradite 150 ili 200 cucnjeva.
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Istrazite

Pokazite ljubav kao porodica

Procitajte Luka 19:1 -10 ponovo (vidi dan 1).

Isus je doSao u dom kod Zakeja na veceru.
On kaze u stihu 10 da je ,dosao da trazi i
spasi izgubljene” — one poput Zakeja, i kao
tiija.

Sedite za stolom i zamislite da vam se Isus
pridruZio za jelo. Sta je jedno pitanje koje
biste Mu postavili? Koja pitanja bi On
mogao pitati vasu porodicu?

Kao porodica, stanite kod prozora. Drzite
ruke u obliku srca i pogledajte kroz njega
kroz prozor. Podelite imena ljudi koje
poznajete u vasem kraju koji treba da
spoznaju Bozju ljubav prema njima. Molite
se za njih.
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DAN 3

Nacin da se kaze ,,Volim te”

Zajedno napravite originalni znak za svoju
porodicu da koristite da pokazZete koliko
volite jedni druge. MozZete koristiti ruke i
prste. Budite kreativni i zabavite se.
Koristite ovaj znak tokom nedelje u srecnim
i stresnim okolnostima.
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Savet za zdravlje

Pijte viSe vode.
Vecina vaseg tela se sastoji
od vode, tako da ga morate

napuniti.




VISE INFORMACIJA

Terminologija

Zagrevanje je jednostavna akcija koja zagreva misice,
dise dublje i pumpa krvi. Pustite zabavnu, muziku brzog
tempa za svoje zagrevanje. Uradite niz pokreta 3-5
minuta.

Rastezanja su manje verovatna da ¢e izazvati povredu
kada se uradi posle zagrevanja. Nezno se istegnite— i
stojte tako pet sekundi.

Pokreti se mogu videti na video snimcima tako da
mozete nauciti novu vezbu i dobro je vezbati. PocCevsi
polako sa fokusom na tehniku omoguci ¢emo vam da
idete brze i jace.

Odmorite se i oporavite nakon energicnog kretanja.
Razgovor je super ovde. Gucnite vodu.

Prebacivanje je nacin da prebacite vezbu na slededéu
osobu. MozZete odabrati razli¢ite nacine da , prebacite”
npr. bacite pet, potapsite po ramenu, namignite... lli
sami smislite neki nacin!

Runda — kompletan set pokreta koji ée se ponoviti.

Ponavljanja — koliko puta ¢e se pokret ponoviti u
rundi.
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VISE INFORMACLJA

Veb i video snimci

Pronadite sve sesije na sajtu family.fit

Pronadite nas na drustvenim mrezama ovde:

Pronadite sve video zapise za family.fit na
family.fit YouTube® kanalu

family.fit pet koraka Promotivni video
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VISE INFORMACIJA

Ostanite povezani

Sastavili su je volonteri iz celog sveta.

Naci éete sve family.fit sesije i lekcije na sajtu
https://family.fit.

Sajt ima najnovije informacije, nacine na koje
mozete dati povratne informacije, i najbolje je
mesto za boravak povezan sa family.fit!

Ako ste uzivali u ovome, molimo vas da podelite sa
drugima koji bi Zeleli da ucestvuju.

Ovaj resurs se daje slobodno i treba da se deli sa
drugima bez ikakvih troskova.

Ako Zelite da primate family.fit kao nedeljni email
moZzete da se prijavite (subskrajbujete prim. prev.)
ovde: https://family.fit/subscribe/.

Ako ovo prevedete na drugi jezik, molimo vas da
nam ga posaljete na info@family.fit , tako da se
moze deliti sa drugima.

Hvala vam.

family.fit tim
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