.t

porodica. fitnes. vera. zabava

Kako izgleda nada?

‘Vakcina‘ za izolovane dane!

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

Nedelja

3

www.family.fit






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
Dozvolite razliCite nivoe izazova prema sposobnosti,

velicini i starosti.

PosStujte jedni druge

Slusajte aktivno i pazljivo Postavite li¢ne
Podeli family.fit! ciljeve.
Besplatno je. Useredic
Nemojte raditi vezbe koje pobolj$anja sa

izazivaju bol ili pogorsavaju li¢nim 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: Nada koja traje

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
Nada koja traje. Svaki sledeci korak pomaze vam da
istrazite temu
jedno.
£aIeeho Sedam koraka
Svako predavanje je . .
avantura sastavljena famlly'flt

od sedam koraka.

Postoje tri opcije za 1. Zagrevanje
svaki korak, tokom
trodnevnog

programa vezbanja. 2. Razgovor/prica

Zapamtite svi u kuci
mogu uzeti telefon i 3. Pokreni se
voditi neki od koraka

tokom avanture.
4.|zazov

Zabavite se zajedno!

5. Istrazi

6. Moli

7.1graj
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5i 1 korak: Zagrevanje

A\
ong

>
B

Pocnite sa pomeranjem celog tela: 5 minuta

Uradite sledece vezbe za zagrevanje celog tela.

Dan 1 — Otkaceni pas
©

Jedna osoba sedi na podu sa nogama
ispruzenim napred i rukama raSirenim sa
strane. Svaka osoba skace preko jedne ruke,
nogu i zatim druge ruke.

Svako skace dva kruga i menja mesta tako da
svako ima priliku da skace.

Pogledajte ovaj video. }

Dan 2 — Pratimo vodu

Idite na kratko tréanje oko kude ili dvorista
dok svi prate izabranog vodu. Probajte da
odete u svaku sobu i svaki prostor. Voda
moze promeniti pokrete, npr. bocne korake
ili visoka kolena. Zamenite vode.

Dan 3 — Otkaceni pas video

Ponovite aktivnost iz prvog dana. Svako neka
uradi tri kruga.

Pogledajte ovaj video. ’
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https://youtu.be/GH24K1D1O1s
https://youtu.be/GH24K1D1O1s

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
©

Mozete li se setiti vremena kada se nesto
c¢emu ste se nadali nije desilo?

Kako ste se osecali?

Cemu se sada nadate?

Dan 2 — Diskutujte
®

Sta su bila neka nezaboravna iznenadenja u
vasem zivotu?

Sta ih je uéinilo tako posebnim i
nezaboravnim?

Dan 3 — Diskutujte
@

Ako se nadate neCemu i to se ne desi, bicete
razocCarani. Pa zasto bi onda trebalo da
imamo nadu?

Kako mozete imati nadu kada je ono Sto
zelite izvan vasSe kontrole?
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Dan 1 — Vezbajte iskorak

Pogledajte ovaj video. >

VeZbajte ovaj pokret u parovima. Pocnite
polako i oprezno.

Dan 2 — stafeta sa iskorakom
®

Jedna osoba radi hodanje sa iskorakom oko
stolice i nazad, a zatim potapse drugu osobu
da uradi hodanje sa iskorakom.

Svi uradite skijasSke skokove zajedno.
Dva kruga.
Pogledajte ovaj video. >

Dan 3 — Cuéanj sa partnerom
o

Stanite tako da gledate u svog partnera.
Drzite jedan drugog za zglobove. Uradite
cucanj zajedno u isto vreme.

Tri runde od 10.
Pogledajte ovaj video. >
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https://youtu.be/Xuw01_g-h7w
https://youtu.be/_cmQNbyDaqg
https://youtu.be/CM6cNGDl5Jk

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. »

Napisite oznake za Sest pokreta ispod (jedan
po kartici) i stavite u krug. Jedna osoba zavrti
flasu i uradi pokret na koji vrh flase pokazuje.
Potapsite sledeéeg ¢lana porodice.

izazov: 100 pokreta kao porodica.

5 iskoraka, 5 ¢u¢njeva, 5 Dzamping dzeka, 10
skijaskih skokova, 5 trbusnjaka, 10 visokih
kolena.

Dan 2 — Tabata (vrsta vezbe prim. prev.)
o

SluSajte muziku Tabata. >

Svi radite trbusnjake 20 sekundi, a zatim se
odmarajte 10 sekundi. Svi rade Cu¢njeve 20
sekundi zatim se odmara 10 sekundi. Osam
rundi.

Dan 3 — Porodicni izazov
o

Ponovite aktivnost od prvog dana.

lzazov: uradite 150 pokreta.
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https://youtu.be/FbrJuFer870
https://youtu.be/QUsIrCIitWQ

5 korak: Istrazi

Istrazite bibliju zajedno: 5 minuta

Istrazite Zivotno pitanje — , Kako izgleda nada?” Proditajte
pricu iz Jovanovog evandelja 3. Poglavlje.

Dan 1 — Procitajte i diskutujte zajedno
©

Nada je umrla. Tokom Njegovog vremena na
zemlji, mnostvo ljudi se okupilo da vide i Cuju
Isusa. Zasto su ljudi toliko zainteresovani za
Isusa? Cemu su se nadali?

MozZete li da zamislite neka od njihovih
osecanja na dan kada je umro?

Dan 2 — Procitajte opet tekst i diskutujte

Nada zivi. Bog je imao mnogo veci plan kada
je Isus umro na krstu. Kako vam to Sto je Bog
podigao Isusa iz mrtvih daje nadu?

Naizmenicno Citajte ili recitirajte podvucene
(obelezene) reci iz danasnjeg cCitanja (stih
16), dodajudi pokrete kao podsetnik na nadu
koju nam je Bog dao u Isusu.

Dan 3 — Ponovo procitajte biblijski stih

Nada je veéna. Sta nada znadi ili kako izgleda
za vas kao porodicu?

‘Vecna’ nije recC koja se bas Cesto koristi.
Kako biste to objasnili?

U svetlu okolnosti sa kojima se danas

suocavamo, kako vam obecanje vecnog
zivota moze oblikovati zivot?
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Reci nade

Slededi tekst je ono Sto je Isus rekao. Nalazi se oLy

u 3. poglavlju evandelja po Jovanu u Bibliji. Ako ~ ®'"'*

zelite da procitate celu pricu pogledajte u Bibliji R
ili preko YouVersion.

| kao Sto Mojsije podize zmiju u divljini, tako se
podize Sin ¢oveciji, da ko veruje u njega ima Zivot
vecni. Jer Bog je tako zavoleo svet, da je dao Sina
svog jedinog, da ko veruje u Njega ne propadne,
nego da ima zivot vecni. Jer Bog nije poslao Sina
svog na svet da osudi svet, nego da bi se svet
spasao kroz njega.

Jovan 3:14 -17

*MoZete pronaci ovu pricu u Brojevima 21:4-9 da
procitate kasnije.



https://www.bible.com/

6 korak: Moli

(4

Molite se i opustite: 5 minuta

Odvojite vreme da pogledate oko sebe i da se molite

za druge.
Dan 1 — Savijte krst
®
Pokusajte da savijete i napravite sopstveni
papirni krst. Dok svaka osoba u kuci savija
svoj papir u obliku krsta u tisini, prisetite se i
zahvalite Isusu na svoj nacin.
Pogledajte ovaj video. >
Dan 2 — Molitva nade
®
NapisSite molitvu i za pocCetak svake recenice
koristite slova recCi ‘NADA’. Mozete to
napisati na vasem krstu. Procitajte jedni
drugima dok se molite.
Dan 3 — Molite se i rastegnite
®

Isus nudi nadu onima koji veruju u Njega.
Mnogi ga joS uvek ne poznaju niti imaju tu
nadu. Molite se za sebe, ili nekoga iz svoje
porodice i prijatelja da pronadu nadu u Isusu.
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https://www.youtube.com/watch?v=DglHhBr0WVE&feature=youtu.be

CAL

7 korak: Igrajte se zajedno

Igrajte igre zajedno, porodi¢no: 5 minuta

Igrajte se zajedno u aktivnim izazovima. Zabavite se!

Dan 1 —
O

Tag

Jedan igrac je UNUTRA. Ova osoba trci oko
odredenog podrucja i pokusava da dodirne il
uhvati sledec¢u osobu. kada je tagovana, nova
osoba je UNUTRA i treba da taguje sledecu
osobu. Ako neko od igraca radi ucnjeve, ne
moze biti tagovan (maksimalno tri ¢ucnja).
Redovno menjajte one koji jure.

Dan 2 — Stafeta sa papu¢ama (japankama)

Dan 3 —

Pogledajte ovaj video. »

Radite u parovima. Jedan ¢e biti Setac, drugi
¢e pomerati japanke. Seta¢ polako $eta po
sobi dok druga osoba pomera dve japanke
ispred njega tako da Setac uvek koraca na
koristeci papuce (japanke). Zamenite mesta.

Tri runde.

U poslednjoj rundi Seta¢ moze imati
zatvorene o€i. Sta se de$ava?

Pad poverenja

Najmanji ¢lan porodice pada unazad i
uhvacden je od strane ostalih. Zamenite
mesta.

Pogledajte ovaj video. >
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https://youtu.be/lx6bhF4wz_s
https://youtu.be/npb78NZIosc

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

gL b
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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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