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porodica. fitnes. vera. zabava

Kako mogu da sluzim drugima?

‘Vakcina’ za izolovane dane!

Pomozite svojoj porodici da bude u formi i
zdrava, ostanite povezani, i rastite u karakteru.

Nedelja

|

www.family.fit
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A st

Kako uciniti da fitnes postane vazan deo
Zivota vase porodice:

Neka bude zabavno
e Budite aktivni zajedno

© lgrajte igre VeZbajte nekoliko

e Ukljucite sve u puta nedeljno.
domacinstvu

Pronadite vreme

¢ Idi unutraili napolje koje ¢e biti najbolje
e Budite kreativni i Za sve.
improvizujte sa onim Sto

imate

Dve velike ideje

#2: Razmislite o
porodici koja nikada
nije radila family.fit.
Uradite to zajedno sa
njima preko Zoom® il
WhatsApp® video
poziva.

#1: Snimite fotografiju
svoje porodice uziva
famili.fit i post na
drustvenim medijima.
Oznacite (hes-teg,
prim. prev.) sa
#familyfit
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Izazovite jedni druge

e Dozvolite razlicite nivoe izazova prema sposobnosti,
veliCini i starosti

e Postujte jedni druge

Postavite liche
ciljeve.

o Slusajte aktivno i pazljivo

e Podeli family.fit!
Besplatno je. Uporedite
poboljSanja sa

* Nemojte raditi vezbe koje N :
licnim rekordima.

izazivaju bol ili pogorsavaju
postojeci bol.

¢ Ne vezbajte ako ste bolesni.
Operite ruke pre i posle family.fit.

VAZAN SPORAZUM PRE KORISCENJA OVOG RESURSA

Koris¢enjem ovog resursa slazete se sa nasSim Uslovima i uslovima
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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Ove nedelje

Tema: Sluziti druge

Kako ovo funkcionise

Porodi¢no, uradite neke fizicke vezbe tri puta nedeljeno
(mada i jednom je od pomodi!). Ako mozete da vezbate
ceS¢e, onda radite i druge vrste vezbi-Setanje, dZzogiranje,
voznja, klizanje ili plivanje.

Svake nedelje family.fit ima temu. Fokus ove nedelje je
sluzenje drugima.

Svaki slededéi korak Sedam kora ka
pomaze vam da

istraZite temu family.fit
zajedno.
Svako predavanje je 1.Zagrevanje

avantura sastavljena

od sedam koraka.

o . 2.Razgovor/prica
Postoje tri opcije za

svaki korak, tokom

trodnevnog programa 3. Pokreni se
vezbanja.
Zapamtite svi u kuci 4.1z7azov

mogu uzeti telefon i
voditi neki od koraka

tokom avanture. 5.Istrazi

Zabavite se zajedno!
6. Moli

7.1graj
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3i 1 korak: Zagrevanje

\\._' PocCnite sa pomeranjem celog tela: 5 minuta

Uradite sledece vezbe za zagrevanje celog tela

Dan 1 - Zagrevanje uz muziku
@

Pustite muziku brzog ritma po vasem izboru i
uradite sledece vezbe (zatim ih ponovite):

20 jumping jacks (DZzamping dZaks)
20 ski skokova

10 sklekova uza zid ili ogradu
10 visokih skokova
Pogledajte ovaj video. }

Dan 2 - Pratimo vodu
o

Idite na kratko trcanje oko kuce ili dvorista
dok svi prate izabranog vodu. Probajte da
odete u svaku sobu i svaki prostor.

Voda moze da menja korake, na primer,
‘koraci u stranu’ ili ‘visoka kolena’. Zamenite
vode.

Dan 3 - Zagrevanje uz muziku
®

Pustite muziku brzog ritma po vasem izboru i
uradite sledece vezbe (zatim ih ponovite):

e Trcanje u mestu

Ski skokovi

Trbusnjaci

Tréanje sa visko podignutim kolenima
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https://youtu.be/R57BnIEJht4

2 korak: Pricajte zajedno

Odmorite se i pocnite razgovor: 5 minuta

Sedite zajedno i zapocnite razgovor. Nekoliko pitanja sa
kojima mozete zapoceti razgovor.

Dan 1 - Diskutujte
©

Sta to znadi ‘da sluzimo’ nekome?

Koji su neki primeri kako si ti sluzio/la
nekome u tvojoj porodici ove nedelje?

Da li je neko iz porodice sluzio tebi ove
nedelje?

Dan 2 - Diskutujte
o

Koji su neki primeri kako si ti sluzio/la
nekome u Skoli, na poslu ili u tvom okruzenju
ove nedelje?

Podeli neki dogadaj kada je neko van tvoje
kuée sluzio tebi?

Dan 3 - Diskutujte
o

Opisi kako si se ose¢ao/la kada si mogao/la
da sluzis nekome.

Kako si se osecao/la kada je neko sluzio tebi?

Kada si osecao/la bolje?
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Dan 1 - Vezbaj cucnjeve

o
Pogledajte ovaj video >

Vezbajte ovaj pokret u parovima. PocCnite
polako i oprezno.

Dan 2 - Sagni se nisko i pokupi predmete
®

Uradite slededu trku: Razbacajte 15 razlicitih
predmeta na pod. Naizmenicno trcite i
sagnite se nisko da pokupite sve predmete.
Stavite ih u kofu na sredini sobe.

Ko mozZe da ih pokupi sve za manje od 30
sekundi? Probajte da napravite licni najbolji
rezultat.

Dan 3 - Probajte drugacije vrste cucnjeva
o

Pogledajte ovaj video >
Vezbajte ih zajedno.
e Uradite ¢ucnjeve u skoku

e Uradite ¢ucnjeve u parovima leda o
leda
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https://youtu.be/tfsFl9fohkw
https://youtu.be/krE3TjUkaho

4 korak: 1zazov

N & lzazov pokreta u porodici: 10 minuta

Izazivanje jedni drugih pomaze da nam da energiju.

Dan 1 - Porodicni izazov
O

Pogledajte ovaj video >

Stanite u krug tako da vidite jedni druge.
Uradite 50 ¢ucnjeva kao porodica. Jedna
osoba pocinje ponavljanje ¢uénjeva. Potapsi
sledecCu osobu kada ti je potrebna pauza.
Nakon 50 €ucnjeva, trcite kao porodica do
oznacenog mesta i nazad. Tréite brzinom
najsporijeg trkaca u grupi. Zatim ponovo
pocnite Cucnjeve.

Uradite tri serije od 50 ¢u¢njeva.

Dan 2 - Tabata (vrsta vezbe prim. prev.)
©

Pustite Tabata muziku. >

Svi tréi u mestu 20 sekundi i onda se odmara
10 sekundi. Svi rade ¢ucnjeve 20 sekundi
zatim se odmara 10 sekundi. Ponovite 4
puta.

Dan 3 - Porodicni izazov
®

Ponovite vezbu Cuc€njeva iz 1. dana.
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https://youtu.be/kXAPlpWypjA
https://youtu.be/QUsIrCIitWQ

5 korak: Istrazi

Istrazite bibliju zajedno: 5 minuta

Istrazite zivotno pitanje - ‘Kako ja mogu da sluzim
drugima?’ Procitajte pricu iz Jovana 13

Dan 1 - Procitajte i diskutujte zajedno
©

Proditajte danasnju pricu zajedno.

Pranje nogu gostiju je bio obicaj u isusovo
vreme. Zasto se to dogodilo? Sta je to
otkrivalo o vlasniku kude?

Opisi kako bi se ti osecao/la da si bio/la tamo
i da je neko oprao tvoje noge?

Dan 2 - Procitajte opet tekst i diskutujte
©

Podelite uloge i odglumite pricu. Isus je
rekao, ‘Dao sam vam primer. Da i vi Cinite
kako sam ja ¢inio’. Sta je ovo znacilo za
Njegove ucenike?

Zapamtite ove reci i ohrabrite jedni druge da
ih zapamtite i Zivite po njima.

Dan 3 - Ponovo procitajte biblijski stih
o

Pranje nogu je bilo normalna stvar u vreme
kada se ova prica dogodila. Pri¢ajte o nekim
nacinima kako vi moZete da ‘operete noge
drugima’ danas i u danima koji su pred nama.

Opisi svoja osecanja dok si ‘prao noge’
drugima i kad su drugi ‘prali noge’ tebi?

Sta mozete uraditi zajedno kao porodica da
bi sluzili drugima?
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Prica o sluzenju

Sledeci odlomak je deo price o Isusu zapisaneu .,

Jovanovom evandelju 13. poglavlje. Ako Zelite s

da procitate celu pric¢u pogledajte u Bibliji ili S
preko YouVersion.

Isus ustade od vecere i skide ogrtac, pa uze ubrus i
opasa se. Onda u lavor nasu vode i poce da pere
noge ucenicima i da ih briSe ubrusom kojim se
opasao.

Zatim rece: ‘Razumete li Sto sam vam ucinio? Vi
me zovete uciteljem i Gospodom, i dobro kazete,
jer ja to jesam. Pa ako sam ja Gospod i Ucitelj,
oprao noge vama, treba i vi da perete noge jedan
drugome. Dao sam vam primer, Da i vi Cinite
onako kako sam ja ucinio vama. Istinu vam kazem,
Sluga nije vedi od svoga gospodara, ni poslanik od
onoga koji ga je poslao. Posto to znate, blago
vama ako tako budete i €inili.’

Jovan 13:4-5, 12-17



https://www.bible.com/

;i 6 korak: Moli

\\. _J_,// Molite se i opustite: 5 minuta

Odvojite vreme da pogledate oko sebe i da se molite za
druge.

Dan 1 - Protegnuta (istegnuta) molitva
©

Pogledajte video ispod o istezanju o uradite
neke od vezbi istezanja tela.

Molite se jedni za druge tokom istezanja.

Dan 2 - Molite se za prijatelje ili komsije
©

Razmisljajte o porodi¢nim prijateljimai
komsijama. Razmislite koje njihove potrebe
mogu biti.

Molite se za njih. Zatim ih pozovite ili im
posaljite poruku ohrabrenja.

Dan 3 - Kuvanje i ishrana
@

Izaberite sezonsko voce koje vasa porodica
voli (na primer, jabuka ili banana). Jedite to
voce zajedno nakon treninga.

Molite se i zahvalite za to voce i radost koju
vam donosi.

Napravite poster sa listom stvari koje volite u
vezi ovog voca. Saznajte zasto je ovo voce
dobro za telo.

Potrazite recepte koji ukljucuju ovo voce i
skuvajte neke obroke ili uzinu. UZivajte u tom
obroku i podelite sa komsijama.
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https://youtu.be/RmmQUrPj9s0

7 korak: Igrajte se zajedno

\A’/ Igrajte igre zajedno, porodi¢no: 5 minuta

Igrajte zajedno neki aktivni izazov (da ukljucuje
pokretljivost, brzinu i kardio) i tihe igre.

Dan 1 - Cuéni i tréi

Dan 2 -

Jedna osoba je trkac dok drugi radi Cucnjeve.
Trkac premesta predmete iz jedne kofe u
drugu na otprilike 5 metara razdaljine. Druga
osoba radi ¢ucnjeve dok trkac ne zavrsi.
Zatim trkac prozove nekog novog i osoba
koja je radila Cu¢njeve postaje trkac.

Pogledajte ovaj video. >

Igrajte tihu igru

Igrajte neku drustvenu igru koja je poznata u
porodici. Zabavite se!

Dan 3 - Nindza kurs

Postavite jednostavan kurs. Koristite prostor
koji imate unutra ili napolje (npr. trcite do
drveta/stolice, skocite na stazi/tepihu,
popnite se preko prepreka na igralistu).
Budite kreativni!

Jedan po jedan predite Nindza kurs Sto je
brze moguce. Koristite Stopericu da merite
vreme svakome.

Pogledajte ovaj video. >
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https://youtu.be/fwh3y6QU9ZM
https://youtu.be/OKVNJC7ZJvE

Terminologija

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

Trening pokreti i vezbe mogu se videti na video
snimcima tako da mozete nauciti novu vezbu i koristiti
je pravilno. Pocevsi polako sa fokusom na tehniku
omoguci cemo vam da idete brze i jace.

Rastezanje je manje
verovatno da Ce izazvati
povredu kada se uradi
nakon zagrevanja.
Koristite sporiju

muzike za protezanje i
istezanje. Nezno se
istegnite — i drzite 5
sekundi.

Odmorite se i oporavite
nakon energic¢nog kretanja.
Razgovor je super ovde.
,Preacivanje vezbe” je nacin da se vezba prenese na
sledecu osobu. MozZete izabrati razlicite nacine za
prebacivanje vezbe npr. baciti pet, zvizduk, potapsati
po ledima, namignuti sledecoj osobi itd. Ili sami
smislite neki nacin!




Video linkovi

Pronadite sve video zapise za
family.fit na https://family.fit/ ili na
family.fit louTube® kanal

Promotivni video
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1;amilv.fit video

family.fit mobilni video
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Ayt

Molimo Vas da ostanete povezani

seVe

sastavili volonteri iz celog sveta. Nadi cete sve nove
family.fit lekcije na veb stranici https://family.fit

Sajt ima najnovije informacije, nacine na koje mozete
osveZiti svoje misli i to je mesto da ostanete povezani sa
family.fit!

Ako ste uzivali u ovome, molimo vas da podelite sa
svojim prijateljima i drugima koje znate da bi zeleli da
ucestvuju.

Ovaj resurs se daje besplatno trebalo bi da se slobodno
daje drugima bez ikakvih troskova.

Ako ovo prevedete na svoj jezik, molimo vas da ga
podelite na sajtu ili ga posaljete na info@family.fit tako
da se moze deliti sa drugima.

Hvala vam.

family.fit tim
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Veb: www.family.fit

Email: info@family.fit
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