.t

porodica. fitnes. vera. zabava

Kako mogu biti velikodusan?

‘Vakcina’ za izolovane dane!

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

Nedelja

7

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: Biti velikodusan

Kako ovo funkcionise

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

Svake nedelje family.fit ima temu. Fokus ove nedelje je
na to kako biti velikodusan. Svaki sledeéi korak pomaze
vam da istrazite temu

zajedno. Sedam koraka

Svako predavanje je . .
avantura sastavljena od famlly-flt

sedam koraka.

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

veibanja. 2. Razgovor/prica

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

tokom avanture.
4.lzazov

Zabavite se zajedno!

5. Istrazi

6. Moli

7.1graj
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1 korak: Zagrevanje

Pocnite sa pomeranjem celog tela: 5 minuta

Uradite sledece vezbe za zagrevanje celog tela.

Dan 1 — Pokrenite se
o

Jedna osoba je voda za svaku rundu. PocCnite
sa tréanjem. Voda kaze ime i porodica mora
da se krece kao ta osoba koja je prozvana.
lzmesajte ih.

Pogledajte ovaj video. »

Gospodin Sporic - krecu se polako

Gospodin Brzi¢ - kreéu se brzo

Gospodin Zele - protresite celo telo

Gospodin Zbrki¢ - hodajte unazad

Gospodin Skocko - skacite

Gospodin Mali - ¢ucnite i nastavite da se kreéete
Gospodin Jaki¢ - pomerajte se i stegnite misice
Gospodin Visok - istegnite se i krecite

Gospodin Golicljavko - masite rukama

Gospodin Srecko - kredite se i smesite

Dan 2 — lks-Oks
o

Radite u dva tima. Svakom timu je dat izazov.
Na primer, 10 DZzamping DZeka Kada zavrsite,
dvoje ljudi trci i stavljaju svoj znak na lks-Oks
polje. Nastavite sa novim izazovima.

Pogledajte ovaj video. >

Dan 3 — Pokrenite se
o

Ponovite dan 1.

family.fit | 7


https://youtu.be/t9_Wj-DoHpU
https://youtu.be/TGERuYjdKlg

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 znadi biti velikodusan? Biti velikodugan
nije samo o novcu. Na koje druge nacine
moZemo biti velikodu$ni? Sta je suprotno od
velikodusnosti?

Dan 2 — Diskutujte
©

Podelite neke primere velikodusnosti koje
ste videli ili iskusili.

Sta mislite da je velikoduna osoba osecala? |
onaj koji ga prima?

Dan 3 — Diskutujte
@

Mozete li da se setite vremena kada ste bili
velikodusni kao porodica? Kako ste se
osecali? Da li sada vidite priliku gde mozete
biti velikodusni kao porodica?
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3 korak: Pokreni se

Pokrenite se i uradite Supermena: 5 minuta

VezZbajte pokret Supermena da razvijete snagu.

Dan 1 — Vezbanje Supermena
©

Lezite licem nadole na pod ili na prostirku sa
rukama ispruzenim iznad glave (kao
Supermen).

Podignite ruke i noge oko 15 cm od zemlje (ili
koliko mozete).

Drzite noge tako tri sekunde i polako se
vratite na pod i opustite se.

Pogledajte ovaj video. >

Dan 2 — Supermen varijacije
o

Jedna ruka/noga u isto vreme.

e Lezite licem nadole na prostirku sa
rukama ispruzenim iznad glave (kao
Supermen).

e Podignite desnu ruku i levu nogu oko
15 cm od zemlje (ili koliko mozete).

e Drzite tri sekunde i opustite se.
e Ponovite sa suprotnom rukom i nogom.
Pogledajte ovaj video. >
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https://youtu.be/l_fxlVqhacw
https://youtu.be/Tkhi9KJxv0g

Dan 3 — Teza verzija Supermena
o

Lezite licem nadole na prostirku sa rukama
ispruzenim iznad glave (kao Supermen).

e Rasirite noge i ruke najvise sto mozete
tako da se one same se podignu od
poda.

e SteZite vasu desnu ruku i levu nogu
gore dole u malom intezitetu tako da
dosegnete do svog centra. Alternativno
desna ruka/leva noga i leva ruka/desna
noga.

Pogledajte ovaj video. >
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https://youtu.be/TGmLWctQdcI

4 korak: 1zazov

@ . |zazov pokreta u porodici: 10 minuta

Izazivanje jedni drugih pomaze da nam da energiju.

Dan 1 — Porodicni izazov
O

Radite u parovima. Sest $olja po paru.

Jedna osoba drzi Supermena dok druga radi
pet cu€njeva. Posle svakog kruga postavite
jednu Solju da se izgradi kula.

Zamenite uloge. Sest rundi.

Pokusajte da izgradite svoj toranj Sto je brze
moguce svaki put.

Pogledajte ovaj video. ’

Dan 2 — Supermen kotrljanje
©

Svako se okrece da se kotrlja u
supermenskom poloZaju sa jedne strane
sobe na drugu dok nosi Solju. Kotrljajte se
tako da ruke i stopala ne dodiruju pod.
Nastavite tako dok gradite toranj od Solja.

Izaberite veliinu tornja po broju ¢asa koje
koristite.

Pogledajte ovaj video. >

Dan 3 — Porodicni izazov
®

Ponovite dan 1.

Snimite fotografiju porodi¢nog izazova i
postavite na drustvenim mrezama. Oznacite
(hes-teg, prim. prev.) sa #familyfit
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https://youtu.be/gzORG7n2o9g
https://youtu.be/MaLhZ0mvhIA

5 korak: Istrazi

Istrazite bibliju zajedno: 5 minuta

Istrazite pitanje zivota — , Kako ja mogu biti velikodusan?”
Proditajte Jovan 12:1-8.

Dan 1 — Procitajte i diskutujte zajedno
©

Pronadite neki parfem i pomiriSite ga dok
govorite o velikodusnosti u ovoj prici. Ko je
bio velikodusan i zasto? Zasto je stavljeno na
Isusove noge?

Kakav je bio Isusov odgovor na ovo?

Dan 2 — Ponovo procitajte biblijski stih
@

Bog je velikodusSan! Zapisite neke stvari koje
je Bog dao svakom od vas na razli¢itim
papirima.

Pronadite teglu ili lonac da stavite papiriée
unutra.

Dan 3 — Procitajte opet tekst od juce

i diskutujte
©

Sta vam Bog govori kroz ovu pri¢u? Podelite
neke od nacina na koji su prijatelji ili
porodica bili velikodusni prema vama.

Pripremite poklon iznenadenja za nekoga u
vasoj porodici ili nekog drugog koga
poznajete.
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Stihovi o velikodusnosti

Sledi prica iz biblije o Isusu iz evandelja po oLy
Jovanu 12. glava. Isus je imao obrok sa dobrim ~ "!*t*
prijateljima koji su mu bili veoma zahvalni. Ako S
zelite da procitate pricu pogledajte u Bibliji ili posetite
YouVersion.

Sest dana pre Pashe, Isus ode u Vitaniju, gde je bio
Lazar, koga je vaskrsao iz mrtvih. Za Isusa je
pripremljen obrok. Marta je sluzila, a tamo je bio i
sam Lazar. Marija je uzela veoma skupu flasu
parfema i sipala je na Isusove noge. Obrisala ih je
kosom, a slatki miris parfema napunio je kucu. Tu
je bio ucenik po imenu Juda Iskariotski. On je bio
taj koji je hteo da izda Isusa, i upitao je: ,,Zasto
ovaj parfem nije prodat za tri stotine srebrnjaka i
novac dat siromasnima?” Judi nije bas stalo do
siromasnih. On je to pitao jer je On nosio vrecu sa

novcem i ponekad bi krao od nje. Isus je
odgovorio: , Ostavite je na miru! Ona je Cuvala
ovaj parfem za dan moje sahrane. Uvek cete imati
siromasne sa sobom, ali mene necete uvek imati.”

Jovan 12:1-8



https://www.bible.com/

.

;i 6 korak: Moli

\._' Molite se i opustite: 5 minuta

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

Dan 1 — Molite se i rastegnite
©

Koristite slova iz re¢i ,VELIKODUSNOST” da
napravite spisak nekih stvari koje vam je Bog
velikodusno dao kao porodici. Zahvalite Mu
zajedno.

Dan 2 — Kratke molitve
o

Uzmite svoju teglu (ili kutiju) iz KORAKA 5 i
molite molitve od jedne recenice
zahvaljivajuci Bogu za Njegovu velikodusnost.
Zamolite Boga da vam pomogne da budete
velikodusni u stvarima u kojima znate da vam
je potrebna pomod.

Dan 3 — Molite se i iznenadite
®

Zamolite Boga da vam pomogne da mislite
na nekoga koga poznajete ko ne bi ocekivao
nista od vas i iznenadite ih ne¢im
(poklon/hrana/vreme) da ih ohrabrite.
Molite se da ¢e to biti blagoslov za njih.
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7 korak: Igrajte se zajedno

v

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

Igrajte se zajedno u aktivnim izazovima. Zabavite se!

Dan 1 — Najbolji rezultat je...
©

Stavite Soljice na sto i na svaku od njih stavite
metu sa brojevima. Sa udaljenosti od 3-4
metra bacajte pet papirnih kuglica prema
Soljicama. Saberite poene za svaku loptu koja
je u soljici. Posle pet rundi vidite ko je dobio
najbolji rezultat.

Pogledajte ovaj video. ’

Dan 2 — Odvojite ih

Stavite veliki broj malih raznih predmeta (Na
primer,: seme, novciéi, klikeri, testenina itd)
u posudu za svaku osobu. Na KRENI,
sortirajte ih u razliCite case. Pogledajte ko
ima najbolje vreme.

Pogledajte ovaj video. }

Dan 3 — Balans i Setnja

Svaka osoba balansira knjigu na glavi i hoda
na drugu stranu sobe i nazad bez dodirivanja
knjige.

Probajte unazad.

Zatim probajte sa knjigom i plasticnom
casom.
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https://youtu.be/z83TdTu-zq4
https://youtu.be/go6k-MHP2hk

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 sledeéoj 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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