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Kako mogu razviti hrabrost?

‘Vakcina’ za izolovane dane!

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

Nedelja

2

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

e Slusajte aktivno i paZljivo Postavite licne

e Podeli family.fit! ciljeve.
Besplatno je. Useredie

* Nemojte raditi vezbe koje poboljs$anja sa

izazivaju bol ili pogorsavaju liénim rekordima.
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: Biti hrabar

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

biti hrabar. Svaki sledeéi korak pomaze vam da istrazite
temu zajedno.

Svako predavanje je Sedam koraka
avantura sastavljena

od sedam koraka. family.fit

Postoje tri opcije za

svaki korak, tokom @ 1. Zagrevanje
trodnevnog programa

vezbanja.

Zapamtite svi u kudi @ 2. Razgovor/prica
mogu uzeti telefon i

voditi neki od koraka @ 51 BrEf se
tokom avanture. b

. . |
Zabavite se zajedno! g‘ 4. |7azov
Pogledajte ovaj video.

> 5.lstrazi
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https://youtu.be/QvbX2u3L9xA

5i 1 korak: Zagrevanje

A\
ong

>
B

Pocnite sa pomeranjem celog tela: 5 minuta

Uradite sledece vezbe za zagrevanje celog tela.

Dan 1 — Zagrevanje uz muziku
@

Pustite neku muziku sa brzim tempomii
uradite sledece (pet rundi):

e 20 tréanja u mestu

e 5 c¢uclnjeva

e 20 tréanja sa visoko podignutim
kolenima

e 5do poda - do neba (vezba koja se
izvodi tako Sto se prvo spustite na pod
u polozaj skleka i zatim se uspravite i
poskocite. Prim. prev.)

Pogledajte ovaj video. >

Dan 2 — Zagrevanje uz muziku
e

Uradite isto kao i dan 1.

Dan 3 — Sredi i pospremaj sa pesmom
°

Pustite omiljenu pesmu sa brzim ritmom.
Dok muzika svira, svi moraju pokupiti stvari i
staviti ih daleko - igraCke, papire, Case i
nered. Brzo se pomerite i uZivajte u
napornom radu oko Cetiri minuta.
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https://youtu.be/uN2ceH3--3U

2 korak: Pricajte zajedno

Odmorite se i pocnite razgovor: 5 minuta

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

Dan 1 — Diskutujte
©

Sta te plasi?

Kako ste pokusali da budete hrabri kada se
suocCavate sa strahom?

Dan 2 — Diskutujte

Ispri¢ajte o momentu kada ste pomogli
nekom drugom kada su se plasili. lli kada je
neko vama pomogao.

Kakva je razlika u tome da budete hrabriji
kada ste sa nekim vise nego kad ste sami?

Dan 3 — Diskutujte

Za Sta vam treba hrabrost danas ili ove
nedelje?

Mozete li da razmislite o nacinima da se kao
porodica zajedno suocite sa tim i pronadete
hrabrost koja vam je potrebna?
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3 korak: Pokreni se

Uradite trbusnjake: 5 minuta

Naucite i vezbajte trbusnjake kako biste pomogli vasim

-----

Dan 1 — Vezbajte trbusnjake
©

Pogledajte ovaj video. >

VeZbajte ovaj pokret u parovima. Pocnite
polako i oprezno.

Dan 2 — Trbusnjaci i cucnjevi
@

Radite u parovima. Jedna osoba radi
trbusnjake i onda baci pet drugoj osobi da
oha nastavi.

Naizmeni¢no radite 5 trbusnjaka i 5 ¢ucnjeva.

Pet rundi.

Dan 3 — Probajte druge vrste trbusnjaka
@

Pogledajte ovaj video za lakSe trbusnjake.
Vezbajte ih zajedno. }
e Uradite Crunch (kranc)

e Uradite trbusnjake sa rukama
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https://youtu.be/ZFucm88hZBs
https://youtu.be/AyU2yJ55um0

4 korak: 1zazov

N _ |zazov pokreta u porodici: 10 minuta

Izazivanje jedni drugih pomaze da nam da energiju.

Dan 1 — Porodicni izazov
O

Pogledajte ovaj video. ’

Sedite u krug okrenuti jedni prema drugima.
Uradite 50 trbusnjaka svi zajedno. Jedna
osoba pocinje da radi ponavljanje trbusnjaka.
Potapsi slede¢u osobu kada ti je potrebna
pauza.

Posle 50 trbusnjaka, svi tréite do oznacenog
mesta i nazad. Trcite brzinom najsporijeg
trkaca u grupi. Zatim ponovo pocnite
trbusnjake. Uradite tri serije od 50 Cu¢njeva.

Dan 2 — Stafeta u boji
o

Svi zajedno izaberite omiljenu boju. Svaka
osoba mora trcéati i sakupiti pet komada
odece ili predmeta te boje, jedan po jedan i
doneti ga na pocetnu tacku. Trkajte se protiv
sata.

Dan 3 — Porodicni izazov
®

Ponovite aktivnhost od 1. dana, ali pokusajte
da uradite pet krugova.

family.fit | 10


https://youtu.be/bGX6xM76k6I

5 korak: Istrazi

Istrazite bibliju zajedno: 5 minuta

Istrazite Zivotno pitanje —, Kako mogu razviti hrabrost?”
Proditajte pricu iz Markovog evandelja 4.

Dan 1— procitajte i diskutujte zajedno
©

Zamislite sebe u éamcu. Sta mislite kako bi se
osecali da ste bili tamo?

Sta mislite o Isusu?

Sa Cime se sada suocavate a Cini da se
osecate isto kao i ucenici?

Dan 2 — Procitajte opet tekst i diskutujte

Odglumite pricu i koristite Sta god imate u
blizini da vam pomogne.

Kada stvari postanu teske, kome se obratite
za pomoc?

Sta mislite da nam ova pri¢a govori o Isusu?

Dan 3 — Ponovo procitajte biblijski stih

ZapisSite situaciju u kojoj ¢e vam trebati
hrabrost u narednih nekoliko dana. Zguzvajte
papir i bacite ga Sto dalje mozete. Dok bacate
papir, mozda éete Zeleti da se molite i
zamolite Boga da bude s vama i da vam daje
hrabrost.
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Biti hrabar

Sledi prica o Isusu iz Knjige Marka u Bibliji iz oLy

poglavlja 4. Ako Zelite da procitate celu pricu s

pogledajte u Bibliji ili preko YouVersion. C—
Opcioni video:

Uvece tog dana isus im recCe: ‘Predimo na drugu
obalu.” | oni ostaviSe narod i povezose Isusa, tako
kako je bio, Camcem. A pratili su ga i drugi camci.
Uto nastade Zestoka oluja. Talasi su se prelivali
preko camca, toliko da se gotovo napunio vodom.
Isus je na krmi spavao na uzglavlju. tada ga oni
probudise i upitase: ‘Ucitelju, zar te nije briga Sto
¢emo da izginemo?’

A on ustade, zapreti vetru i re¢e moru: ‘Utihni!
Umuknil!” | vetar utihnu i nastade velika tisSina.
Onda im rece: ‘zasto ste toliko plasljivi? kako
nemate vere?’ A njih obuze silan strah, pa upitase

jedan drugog: ‘Ko je ovaj da mu se vetar i more
pokoravaju?’

Mark 4:35-41



https://www.youtube.com/watch?v=t7pzI-726Ck&feature=youtu.be
https://www.bible.com/

L) 6 korak: Moli

{ (¢
'/ 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. Zamislite Sta bi ih moglo uplasiti.

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

Dan 3 — Zdravlje i ishrana

Pogledajte ¢adu Ciste vode zajedno. Cista je,
prozirna, uglavnom besplatnaiima je
mnogo. Razmislite o svim stvarima koje nam
daje svezZa voda.

Saznajte zasto je voda dobra za telo.

Cinjenica: vase telo se uglavnom sastoji od
vode. Morate zameniti vodu koju
svakodnevno gubite.

Koliko velikih ¢asa vode treba da pijete svaki
dan?
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https://www.youtube.com/watch?v=sN1koNiZlM4&feature=youtu.be

7 korak: Igrajte se zajedno

v

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

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

Dan 1 — stafeta
o

Oznacite duzinu Stafete. Svaka osoba mora
da uradi krug svakog pokreta i potapse
sledeceg u redu. Primeri: Tréanje, skok, boc¢ni
koraci, tréanje unazad)

Merite svima vreme na Stoperici.
Pogledajte ovaj video. ’

Dan 2 — Igrajte igru
O

Igrajte aktivnu igru (ili drustvenu igru)
poznatu porodici. Zabavite se!

Dan 3 — Nindza kurs
®

Podesite novi kurs za pracenje. Koristite
prostor koji imate unutar ili spolja (na
primer, tréite do drveta/stolice, predite
puta/tepih itd.) 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/KzJkEN9OL7Q
https://youtu.be/2EN69vTBvis

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
energicnog kretanja.
Razgovor je super ovde.

,Preacivanje vezbe” je nacin da se vezba prenese na
sledecu osobu. MozZete izabrati razliite 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

gL b
= Q‘f-‘-‘
/ﬂ_ =

: ?

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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