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porodica. fitnes. vera. zabava

Kako ja mogu biti dobar prijatelj?

‘Vakcina’ za izolovane dane!

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

Nedelja

8
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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

Nedelja 8 | Kako ja mogu biti dobar prijatelj? family.fit | 3




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: Prijateljstvo

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
biti dobar prijatelj. 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 trodnevnog

L 1.Zagrevanje
programa vezbanja.

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

2.Razgovor/prica

Zabavite se zajedno!

4.1zazov

5. Istrazi

6. Moli

7.1graj
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e

5& 1 korak: Zagrevanje

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

Uradite sledece vezbe za zagrevanje celog tela

Dan 1 — Medved i kraba hodanje
©

Medved hoda preko sobe i kraba hoda
nazad. Pet krugova.

Medved hoda — Hodajte licem nadole sa
nogama i rukama na podu.

Kraba hodanje — Hodajte licem prema gore
sa nogama i rukama na podu.

Pogledajte ovaj video. >

Dan 2 — Zagrevanje uz muziku

Uradite sledeée (zatim ponovite):

20 tréanja u mestu

5 Cucnjeva

20 tr¢anja sa visoko podignutim kolenima
5 do 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 3 — Kuk trka

Krecite se preko sobe i nazad. Sedite na pod i
pomerajte se napred koristeci ruke i noge.
Zatim se pomerite unazad na isti nacin. Pet
brzih krugova.

Pogledajte ovaj video. »
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https://youtu.be/UVlOWJvr03w
https://youtu.be/vPVcmksTG40
https://youtu.be/n7rJ-DGWZjQ

2 korak: Pricajte zajedno

Odmorite se i pocnite razgovor: 5 minuta

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

Dan 1 — Diskutujte
©

Ako biste mogli da se sretnete i postanete
prijatelji sa bilo kim iz istorije, koga biste
izabrali? Zasto?

Sta najvise cenite u prijateljstvu? Podelite
primere iz sopstvenog iskustva.

Dan 2 — Diskutujte
e

Ako biste mogli da se sretnete i postanete
prijatelji sa umetnikom ili sportistom, koga
biste izabrali? Zasto?

Sta mislite da moZe narusiti dobro
prijateljstvo? Da li vam se ovo desilo?

Dan 3 — Diskutujte
o

Ako biste mogli da postanete prijatelji sa
crtanim likom, koga biste izabrali? Kako biste
proveli vreme sa njima? Budite kreativni!

Ocenite se kao prijatelj od 1 do 10. Zasto ste
sebe ocenili tako?

Nedelja 8 | Kako ja mogu biti dobar prijatelj? family.fit | 8




3 korak: Pokreni se

Pokrenite se i radite probadanje: 5 minuta

VeZbajte propadanje da razvijete snagu ruke.

Dan 1 — Vezbanje podnog propadanja
©

Vezbajte dva pokreta.
Tri runde od 10.

e Sedite na pod, ruke koristite kao
podupirace i prosSirite noge. Zatim
podignite kukove, drzedi ruke i pete na
podu.

¢ Naslonite se na pod i odmarajte se na
laktovima. Koristite ruke da biste se gurnuli
u polozaj sedenja.

Pogledajte ovaj video. >

Dan 2 — Propadanje sa stolicama

Uradite propadanje na stolicama
podrzavajuci svoju tezinu na rukama. Drzite
noge na podu. 10 ponavljanja.

Pogledajte ovaj video. >

Dan 3 — Teze propadanje

Uradite propadanje na stolicama
podrzavajuci svoju tezinu na rukama. Dok
radite propadanje, ispruzite jednu nogu sa
poda. Naizmeni¢no menjajte ispruzenu nogu.

Pogledajte ovaj video. >

Nedelja 8 | Kako ja mogu biti dobar prijatelj? family.fit | 9



https://youtu.be/ra6gy-326PU
https://youtu.be/QKzOp6nG778
https://youtu.be/201yRJekP3Q

4 korak: 1zazov

\. 2 lzazov pokreta u porodici: 10 minuta

Izazivanje jedni drugih pomaze da nam da energiju.

Dan 1 — lzazov porodicne stafete
©

Koristedi stolicu, svaka osoba radi tri
propadanja, a zatim tr¢i do oznacenog mesta
kako bi zagrabila vodu u ¢asu koristeci
kasSiku. Potapsite (bacite pet) slede¢u osobu
da nastavi. Nastavite dok ¢asa ne bude puna.

3 propadanja = 1 kasika.
Pogledajte ovaj video. }

Dan 2 — lzazov propadanja

Postavite izazovan porodicni cilj za ukupan
broj propadanja. Na primer, 50 propadanja.

Ako pobedite zadati cilj, svako dobija ukusno
voce.

Pogledajte ovaj video. }

Dan 3 — lzazov propadanja sa jednom
nogom.

Pogledajte koliko jednonoznih propadanja
porodica moze da uradi za 90 sekundi.

Radite propadanja sa jednom nogom i
menjajte noge.

Pogledajte ovaj video. ’
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https://youtu.be/F6W2MHJ44KQ
https://youtu.be/m67IIWfmyAI
https://youtu.be/71AunkTTPfs

5 korak: Istrazi

Istrazite bibliju zajedno: 5 minuta

Istrazite pitanje zivota — , Kako ja mogu biti dobar
prijatelj?” Procitajte Poslovice 17:17-22.

Dan 1 —
O

Procitajte i pricajte o stihu 17

Dan 2 —

Sta znadi voleti osobu?

Poslednji deo stiha govori o teskim
vremenima. Sta otkrivamo o ne¢ijoj ljubavi
prema nama u teskim situacijama? Kako
moZete da volite nekoga ko prolazi kroz
tesko vreme? Zapisite neke ideje na papir.

Procitajte i pricajte o stihu 19

Dan 3 —

Mi gradimo zidove izmedu nas kada se
svadamo i vredamo. Zasto? Napravite
barijeru (prepreku) od namestaja. Jedna
osoba stoji na jednoj strani, a ostali stoje sa
druge strane. Razgovarajte o razbijanju
barijera kroz oprostaj.

Prijateljstva treba negovati. Kako mozemo to
da uradimo? Napravite poster ideja svi
zajedno.

Procitajte i pricajte o stihu 22

Svako prolazi kroz teske situacije. Sta
mozemo da donesemo u njihove Zivote da
napravimo razliku?

Koga bi mogao da podstaknes i ohrabris
danas? Kako? Ko je bio ,, dobar lek” za vas?

Odvojite vreme da im napisSete poruku.
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Kako ja mogu biti dobar prijatel;?
Sledeca prica potice iz poglavlja 17 Knjige poslovica
u Bibliji. Poslovice su zbirka mudrih izreka koje nam
pomazu da Zivimo na nacin koji je Bogu ugodan.
Ako zelite da procitate pricu pogledajte u Bibliji ili
posetite YouVersion.

Prijatelj voli u svako vreme, a brat se rada da
pomogne u nevolji.

Covek bez pameti rukuje se i jem¢i za drugoga.

Ko voli svadu, voli pobunu; ko dize visoku
kapiju, propast priziva.

Covek izopaéenog srca ne nalazi sreéu, a kome
je jezik prevaran, upada u nevolju.

Velika je zalost imati sina bezumnika, nema
radosti budalinom ocu.

Radosno srce dobar je lek, a skrSen duh susi
kosti.

Poslovice 17:17-22




6 korak: Moli

(4

Molite se i opustite: 5 minuta

Odvojite vreme da pogledate oko sebe i da se molite

za druge.
Dan 1 — Molite se i rastegnite
[
Nacrtaj ili zapisi prijatelje koje imate.
Zahvalite Bogu za njih. Molite se da mozete
biti dobar prijatelj za njih. Razmislite o
konkretnim nacinima da ih iznenadite i
zahvalite im!
Stretch dok se molite za njih.
Dan 2 — Restauracija molitve
[
Mozda ste rekli ili uradili nesto Sto je
povredilo drugog. Pitajte Boga za pomo¢ dok
priznajete svoje greske i trazite oprostaj.
PriCajte sa prijateljima o tome. Za to je
potrebna hrabrost!
Dan 3 — Molite se za druge
o

Zahvalite Bogu Sto je On vas prijatelj koji zeli
ono $to je najbolje za vas i uvek je tu za vas.
Zamolite Boga da vam pomogne da budete
takav prijatelj za druge. Razmislite o dve ili tri
osobe koje mozete razveseliti ove nedelje
kroz svoje prijateljstvo. Molite se za njih -
onda idite i iznenadite ih!
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7 korak: Igrajte se zajedno

Igrajte igre zajedno, porodi¢no: 5 minuta

Igrajte se zajedno u aktivnim izazovima. Zabavite se!

Dan 1 —Put oko sveta stoni tenis

Dan 2 —

Stanite oko stola. Jedna osoba pogada loptu
preko ,mreze” i druga osoba je vraca.
Nastavite da se krecete tako da svaka osoba
ima svoj red - predajte reket sledecoj osobi u
redu. PokusSajte da napravite 10 uzastopnih
prebacivanja lopte kao porodica, a zatim 20.

Napomene: Budite kreativni! Umesto reketa
koristite plasticne poklopce/tanjire.

Umesto mreze mozete koristiti knjige ili rolne
toaletnog papira.

Pogledajte ovaj video. >

Lopta u golu

Dan 3 —

Podelite porodicu u dva tima, po jedan sa
svake strane stola. Postavite red toaletnih
papira ili Solja na sredini stola.

Pogledajte koji tim moze prvi da da gol.
Pogledajte ovaj video. »

Izgradite igraonicu

Zabavite se sa porodicom napravite tvrdavu /
dvorac / Sator unutra u kuci. Budite kreativni.
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https://youtu.be/XMT7TQ5J59Q
https://youtu.be/bSExtjoFwIE

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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