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halsa.tro.lek.gemenskap

Hur kan jag vara en god van?

Ett lekfullt verktyg for halsa och tro.

Vax tillsammans | gemenskap, traning och
larjungaskap.

Vecka

8

www.family.fit






A st

Hur gér man halsa till en viktig del av
familjens vardag:

Gor det roligt

e Var aktiva tillsammans

e Lek

Trana nagra ganger
| veckan.

¢ Involvera alla | familjen

e Var bade inomhus och
utomhus Hitta en tid som

o _ fungerar for alla.
e Var kreativa, improvisera

och anvand det ni har
hemma

Tva fantastiska idéer

#2: Tank pa en familj
som aldrig har gjort
familj. Gor det
tillsammans pa Zoom®
eller WhatsApp®-
video.

#1: Ta ett foto av din
familj som tycker om
family.fit och lagg upp
pa sociala medier.
Tagga med #familyfit
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Utmana varandra

e Tillat alla att utmanas utifran sina egna forutsattningar.
Ha olika nivaer bereonde exempelvis

formaga, storlek och alder.

e Respektera varandra Lat alla | familjen
satta personliga

e Lyssna aktivt pa varandra
mal.

e Utmana vanner och familj.
Dela family.fit! Det ar Och jamfora med
gratis! sitt eget

e GOr inte Ovningar som DR S

orsakar smarta eller forvarrar
befintlig smarta.

e Trana inte om du ar sjuk. Tvatta handerna fore och
efter family fit.

VIKTIGT ATT NOTERA

Genom att anvanda detta material sa godkanner du vara villkor
(https://family.fit/terms-and-conditions/). Dessa styr din anvandning av
detta material och dem som anvander sig av det. Se till att samtliga som
deltar nar ni anvander family.fit ar medvetna om dessa villkor och
accepterar dem i sin helhet. Om delar av villkoren eller villkoren som
helhet inte accepteras bor ni inte anvanda materialet family.fit.
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Denna vecka

Tema: Vanskap

Sahar fungerar family.fit

Som familj ar det bra att géra nagon fysisk aktivitet runt
tre ganger i veckan (aven en gang i veckan ger effekt!) Ni
kan aven komplettera med fler former av fysisk aktivitet
sasom promenader, jogging, simning eller bollsporter.

Varje vecka har family.fit ett tema. Temat denna veckan
handlar om att vara en bra van. Utifran varje tema far ni
lasa en bibeltext, samtala och be tillsammans.

Family.fit bestar varje
omgang av sju steg.

7 steg for family.fit

For varje steg finns 3
olika alternativ som ger

variation till de olika @ 1.Varm upp
passen under veckan.
Tank pa att vem som @ 2. Samtal
helst i familjen kan leda

passet och dvningarna .
med hjilp av telefonen @ 3. Rorelse

eller surfplattan! —
Ha roligt tillsammans G* 4. Utmaning
nar ni anvander
i =
family.fit! ‘]) 5. Utforska
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‘ Steg 1: Varm upp

\.' Borja med att rora hela kroppen: 5 minuter

GOr nagon av féljande uppvarmningar.

Dag 1 — Bjorn och krabbgang
©

Ga fram och tillbaka i rummet, bjorngang
ena vagen, krabbgang tillbaka. Fem varv.

Bjorngang - Ansiktet och blicken ner i golvet,
ga pa hander och fotter.

Krabbgang - Ansiktet uppat , fotter och
hdander pa golvet.

Kolla in den har videon. >

Dag 2 — Varm upp till musik

Gor foljande ovningar (upprepa flera
ganger):

e 20 springsteg pa stéllet

e 5knaboj

e 20 hoga knan

e 5 ner pa golvet - upp till himlen

Kolla in den har videon. ’

Dag 3 — Hoftlopp

Forflytta dig fram- och tillbaka i rummet. Sitt
pa golvet och ror dig framat genom att
anvanda dina hander och fotter. Ror dig
sedan bakat pa samma satt. Fem snabba
varv.

Titta pa den har videon. >
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https://youtu.be/UVlOWJvr03w
https://youtu.be/vPVcmksTG40
https://youtu.be/n7rJ-DGWZjQ

Steg 2: Samtal

\ . /
5
9 F
b P
N Fe

Vila och samtala: 5 minuter

Satt er ner och inled ett samtal. Har ar nagra fragor som
ni kan anvanda for att komma igang. Nar ni samtalar, se
till att alla far mojlighet att tala och lyssna pa varandra.
Lat alla i familjen dela sina erfarenheter.

Dag 1 — Samtalsamnen
©

Vad betyder det att vara vanner? Har du
upplevt det ndgon gang nar du varit osams
med nagon? Beratta for varandra.

Vad tycker du ar viktigast nar man ar vanner?
Dela garna olika exempel med varandra.

Dag 2 — Samtalsamnen

Beskriv hur du tycker att en bra van ar? Har
du upplevt det nagon gang nar du varit
osams med nagon? Beratta for varandra.

Vad skulle kunna handa mellan vanner som
gor att man blir osams? Har det har hant dig?
Har du varit med om att du och en van fatt
be varandra om forlatelse? Beratta for
varandra.

Dag 3 — Samtalsamnen

Hur kan man uppmuntra sina vanner? Vad
tycker du ar roligt att gora tillsammans med
vanner? Finns det nagra vanner ni som familj
inte har pratat med eller traffat pa lange?

Kan ni hora av er till dem och uppmuntra
dem pa nagot satt? Skriv ett kort, ett sms
eller ring till dem.
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Steg 3: Rorelse

Ror dig och gor dips: 5 minuter
Trana pa dips for att utveckla din armstyrka.

Dag 1 — Trdna pa dips pa golvet
©

Trana pa tva rorelser.
GoOr 3 omgangar med 10 repetitioner.

e Sitt pa golvet med handerna som stod och
benen utstrackta. Lyft sedan dina hofter,
fortsatt att ha dina hander och halar pa
golvet.

e Luta dig bakat mot golvet, vila pa dina
armbagar. Anvand armarna for att komma
upp i en sittande position.

Titta pa den har videon. >

Dag 2 — Dips pa stol

GOr dips pa en stol, lagg vikten pa dina
armar. Behall fotterna pa golvet. 10
repetitioner.

Titta pa den har videon. »

Dag 3 — Svarare dips

Gor dips pa en stol, 1agg vikten pa dina
armar. Nar du gor en dip, strack ut ett ben
och lyft det ovanfor golvet. Vaxla ben.

Titta pa den har videon. >
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https://youtu.be/ra6gy-326PU
https://youtu.be/QKzOp6nG778
https://youtu.be/201yRJekP3Q

Steg 4: Utmaning

Rorelseutmaning tillsammans: 10 minuter

Ge varandra energi och peppning genom att gora
gemensamma utmaningar.

Dag 1 — Familjeutmaning
[
Anvand en stol, varje person gor 3 dips och
springer sedan till en markering och dser
vatten i ett glas med hjalp av en sked. Gor en
high five med nasta person som fortsatter.
Fortsatt tills glaset ar fullt.
3 dips=1 sked
Titta pa den har videon. ’
Dag 2 — Dips utmaning
[
Satt ett utmanade mal pa hur manga dips
familjen ska klara tillsammans. Till exempel,
50 dips.
Om familjen slar malet far alla en god frukt.
Titta pa den har videon. >
Dag 3 — Dips pa ett ben utmaning
®

Testa hur manga dips pa ett ben som
familjen kan gora tillsammans pa 90
sekunder.

Gor dipsen med ett ben utstrackt och
vaxla ben.

Titta pa den har videon. ’
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https://youtu.be/F6W2MHJ44KQ
https://youtu.be/m67IIWfmyAI
https://youtu.be/71AunkTTPfs

Steg 5: Utforska

Upptack Bibeln tillsammans: 5 minuter

Utforska fragan - ‘Hur kan jag vara en god van?’ Las
Ordspraksboken 17:17-22.

Dag 1 — Las och samtala om vers 17
©

Hur kan man visa sina vanner karlek?

Den sista delen av versen beskriver hur det
kan vara tuff ibland och att man kan hjalpa
varandra. Hur kan man visa en van som har
det tufft karlek? Nar du gar igenom nagot
tufft, hur kan dina vanner visa dig karlek da?
Skriv ner nagra idéer tillsammans.

Dag 2 — Las och samtala om vers 19

Nar man brakar med nagon sa kan det
kannas som att man bygger upp en mur
mellan varandra. Har du upplevt det nagon
gang nar du varit osams med nagon? Beratta
for varandra. Prova att gbra en mur av
mobler hemma. Stéll er pa olika sidor. Hur
kan vi bryta murar mellan oss? Hur paverkas
muren av att vi kan saga forlat till varandra?

Vanskap ar en relation som man maste ta
hand om. Hur kan vi gora det? Gor en affisch
av idéer tillsammans som familj.
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Dag 3 — Las och samtala om vers 22
o

Ibland kanner vi gladje och ibland ar det tufft
och vi blir trétta. Hur kan vi gora tillsammans
for att uppmuntra varandra?

Hur tycker du om att bli uppmuntrad?
Beratta for varandra. Berdatta om nagon som
uppmuntrat dig ndgon gang nar du verkligen
behovde det.

Skriv gdrna ner nagra satt som ni kan
uppmuntra varandra pa.
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Hur kan jag vara en god van?

Foljande bibeltext kommer fran kapitel 17 i
Ordspraksboken i Bibeln. Ordspraksboken ar en
samling kloka ord som hjalper oss att leva pa ett
satt som ar gladjande for Gud. Om du vill [asa
texten, titta i en Bibel eller besoka YouVersion.

En vans karlek bestar alltid, en broder fods for
att hjalpa i nod.

Utan vett ar den som ger handslag och gar i
borgen for sin nasta.

Den som alskar synd alskar strid, den som gor
sin port hog soker sin undergang.

Den som har falskt hjarta finner ingen lycka,
den som har oarlig tunga faller i olycka.

Den som har en odaga till son far sorg, en
dares far har ingen gladje.

Glatt hjarta ger god lakedom, brutet mod
suger margen ur benen.

Ordspraksboken 17:17-22




(L) Steg 6: Be
R sessime

\ /

'/ Be och varva ner: 5 minuter

Be for manniskor utanfor er familj, exempelvis grannar
och vanner.

Dag 1 — Be och stretcha
©

Tank pa dina vanner, du kan skriva ner deras
namn om du vill. Tacka Gud fér dem. Be att

du kan vara en god van for dem ocksa. Tank
pa nagot satt att dverraska eller uppmuntra

dem!

Stretcha samtidigt som du ber for dem.

Dag 2 — Bon om forlatelse

Fundera 6ver om det finns nagon van som du
skulle behdva be om forlatelse. Kanske har
det blivt som en mur mellan er? Be till Gud
om forlatelse for vad du har gjort som sarat
din van. Be for din van och att Gud ska hjalpa
dig att reda ut situationen med din van. Hor
av dig till din van och beratta att du ar ledsen
for det som hant. Det kommer att kravas
mod!

Dag 3 — Be for andra

Tacka Gud att han ar din van. Be Gud att han
ska visa dig hur du kan vara en bra van till
andra. Tank pa tva eller tre personer som du
kan uppmuntra upp den har veckan genom
din vanskap. Detta kan ni gora tillsammans
som familj! Finns det nagon granne eller
nagon i er forsamling som ni tillsammans kan
uppmuntra? Be fér dem - uppmuntra dem!
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e Steg 7: Lek tillsammans

\A'/ Lek lekar tillsammans: 5 minuter

Lek tillsammans i aktiva utmaningar. Ha sa kul!

Dag 1 — Jorden runt pingis
©

Sta runt ett bord. En person slar en boll 6ver
‘natet’ och den andra personer slar tillbaka.
Fortsatt sa att varje person far testa - passa
bollen till nasta person i ledet. Forsok att
tillsammans sla over bollen 10 ganger i foljd,
sen 20.

Tips: Var kreativa! Istallet for pingisracket
anvand plastlock/tallrikar eller flip flops.

Istallet for ett nat kan ni anvanda bocker
eller toalettrullar.

Titta pa den har videon. >

Dag 2 — Bollen i malet

Dela upp familjen i tva lag, ett pa varje sida
bordet. Placera en rad av toalettpapper eller
koppar i mitten av bordet.

Se vilket lag som kan vara forst att géra mal
och fa bollen i mal.

Titta pa den har videon. ’

Dag 3 — Bygg en lekstuga
@

Ha kul med din familj bygga ett fort
/slott/talt inuti. Var kreativ.
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https://youtu.be/XMT7TQ5J59Q
https://youtu.be/bSExtjoFwIE

Ord & Begrepp

e Uppvarmning innebar att man ror sig latt sa att
musklerna blir varma, andningen blir djupare och
blodet cirkulerar.

e Stretching for att motverka risken for skador. Viktigt
att ni gor detta efter uppvarmningen sa att musklerna
blir varma. Anvand langsammare musik och stretcha ut
olika muskler forsiktigt, hall i 5 sekunder.

e Trana - Rorelser kan ni ta del
av och lara erigenom
filmerna. Nar ni har
paborjat en ny rorelse
sa borja langsamt och
fokusera pa tekniken.
Nar ni har lart er
ovningen kan ni gora
den snabbare och
starkare efter hand.

e Vila och aterhamtning ar
viktigt efter energiska rorelser. Har passar det
bra att samtala om veckans amne.

e Ge vidare ar ett satt att overfora en 6vning till nasta
person. Ni kan valja olika satt att ‘ge vidare’
exempelvis genom en high five, handklapp, visselpipa
eller vinkning etc.




Videolankar

Du hittar alla videor pa

https://family.fit/ eller family.fit
YouTube® kanal

Introduktionsvideo

8L
/4

family.fit mobile video
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Ayt

Kontakta oss garna

Vi hoppas att ni gillar family.fit! Detta har sammanstallts
av ideella volontarer éver hela varlden.

Pa webbplatsen hittar ni den senaste informationen, nya
veckopass med family.fit och har kan du aven ge
feedback och dela dina tankar. For svenska anvandare far
ni garna kontakta asa.bjork@kungsporten.com

Om ni gillar family.fit sa dela gdarna detta med vanner,
familj, din forsamling eller ditt lokala natverk.

Famly.fit ar kostnadsfritt och ar aven tankt att delas
vidare som en kostnadsfri resurs.

Om du vill 6versatta family.fit till ett sprak som det inte
redan finns dversatt till. Ta da kontakt med family.fit sa
att vi kan dela det vidare till s8 manga som mojligt.

info@family.fit
Tack!

Family.fit teamet
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Web: www.family.fit

Email: info@family.fit

t



https://family.fit/
mailto:info@family.fit
https://family.fit/
mailto:info@family.fit
https://family.fit/
mailto:info@family.fit
https://family.fit/
https://family.fit/
mailto:info@family.fit
https://family.fit/
mailto:info@family.fit
mailto:info@family.fit

	Gör det roligt
	Två fantastiska idéer
	Utmana varandra

