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Za pocetak

Pomozite svojoj porodici da bude aktivna unutar ili
izvan ove nedelje sa tri zabavne sesije:

e Ukljucite sve - svako moze da vodi!
e Prilagodite se svojoj porodici

e Podstaknite jedni druge

e |zazovite sebe

¢ Ne veZbajte ako vam to izaziva bol

Podelite family.fit sa drugima:

e Objavite fotografiju ili video na drustvenim
medijima i oznacite sa #familyfit ili
@familyfitnessfaithfun

e Uradite family.fit sa drugom porodicom

Vise informacija na kraju knjizice.

VAZAN SPORAZUM PRE KORISCENJA OVOG RESURSA

Koris¢enjem ovog materijala slaZete se sa nasim Uslovima i
pravilima 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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https://family.fit/terms-and-conditions

DAN 1

Igraj i zaledi se

Pustite neku muziku brzog tempa. Svi plesu
koristedi cela svoja tela. Menjajte se da
zaustavite muziku. Svako se zamrzava kada
se muzika zaustavi, a zatim radi 10 brzih
klizaca.

Ponovite dok svi ne po¢nu da disu tesko.

0 https://youtu.be/X0Z7GQczakg

Odmorite se i razgovarajte zajedno.

U ¢emu uZivate kada ste sami? Sta vam se
ne svida kada ste sami?

Idemo dublje: Zasto je vazno da imamo u
isplanirano vreme kada cemo biti sami
(nasamo sa Bogom prim. prev.) u Zivotu?
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https://youtu.be/XOZ7GQczakg

Pokrenite se

Istezanje sa partnerom

Stanite ravno sa rukama na kukovima.
Iskoracite napred sa jednom nogom i
spustite kukove dok se prednje koleno ne

savije na 90 stepeni. Naizmenicno menjajte
ispruzenu nogu.

Vezbajte istezanje u parovima okrenuti jedni
prema drugima. Pocnite polako i oprezno.

Uradite Cetiri runde od 10 ponavljanja. Odmor
izmedu svake runde.

D https://youtu.be/vbOH2Ke823I

Idemo lakse: Uradite dve runde.

Idemo teze: Povecajte ponavljanja do 20 svake
runde.
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https://youtu.be/vb0H2Ke823I

DAN 1

Pingvin skok tabata

Slusajte muziku Tabata.

‘c https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ

Radite u parovima. Kako jedna osoba sedi
uza zid (bez stolice), druga osoba skace kao
pingvin (ruke ravno dole sa rukama
dodirujuci stranu). Radite to 20 sekundi.
Odmorite se 10 sekundi i zamenite mesta.
Uradite osam rundi.

‘0 https://youtu.be/tkpatTUSIGY

Idemo tezZe: Ponovite i pokusajte da oborite
svoj licni rekord.
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Istrazite

Isus provodi vreme sam

Procitajte Marko 6:45 -52 iz Biblije.

Ako vam je potrebna Biblija, idite na
https://bible.com ili preuzmite Bibliju
aplikaciju na svoj telefon.

U ovom delu Markovog izvestaja, Isus provodi
dosta vremena sa gomilom ljudi. Hrani ih, leci
ih, i uci ih. Dogadaji u ovoj prici otkrivaju dva
vazna prioriteta za Isusa. On provodi vreme sa
Svojim Ocem, i brine se za svoje prijatelje.

Biblijski odlomak — Marko 6:45 -52a (SSP)

Isus odmah natera svoje ucenike da udu u
¢amac i da pred njim krenu na drugu obalu,
prema Vitsaidi, dok on otpusti narod. A kada
ih je otpustio, ode na goru da se pomoli.

Kada je palo vece, amac je bio nasred mora,

a Isus sam na kopnu. On vide kako se muce

veslajudi, jer su imali protivan vetar, pa oko
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV

tri sata nocu, dode do njih hodajuci po moru
i htede da ih zaobide. Kada su ga oni ugledali
kako hoda po moru, pomislise da je utvara,
Pa pocesSe da vic€u. Jer svi su ga videli i
prepali se.

Isus ih odmah oslovi i rece: “Samo hrabro! Ja
sam! Ne bojte se!” Onda ude k njima u
¢amac i vetar utihnu. A oni se zapanjise.

Diskutujte:

Pustite neku glasnu muziku, pljeskajte zajedno,
udarajte nogama u pod u ritmu, i pevajte.
Posle kratkog vremena zaustavite muziku.
Stojte mirno i ¢utite. Slusajte pazljivo. Sta
Cujete?

Nakon napornog dana sa puno ljudi, Isus salje
svoje prijatelje daleko i uzima vreme da bude
sam i u tiSini. On se moli.

e Sta mislite za $ta se Isus molio?

Razgovor sa Bogom:Svako nade prostor u
kuci da bude sam nekoliko minuta. Zamolite
Boga da vam pokaZe Sta On Zeli da znate
danas.
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DAN 1

Cuéanj i tréanje

Postavite dve kutije (ili dve kofe prim. prev.)
na zemlju na oko pet metara razmaka.
Stavite Cetiri predmeta u jednu kutiju.

Jedna osoba prebacuje Cetiri predmeta
(jedan po jedan) iz jedne kutije u drugu dok
druga osoba radi ¢ucnjeve. Osoba koja radi
cuc€njeve onda postaje trkac i treci ¢lan
porodice radi Cu€njeve. Ponovaljajte dok svi
ne budu imali jedan krug na ¢ucnjevima i
tréanju.

D https://youtu.be/TOGoBsU61nE
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DAN 2

Rucni krugovi i oblici tela

Krugovi ruke: Stanite u krug i zajedno
uradite 15 od svakog pokreta ruke. Mali
krugovi napred, mali krugovi unazad, veliki
krugovi napred, veliki krugovi unazad.

Oblici tela: Lezite licem na dole, ruke iznad
glave i dlanovi okrenuti jedni prema
drugima. Pomerite ruke kao ruke sata u
svaku formaciju.

Uradite tri runde.

O https://youtu.be/UonZ9iHrg5Y

Odmorite se i razgovarajte zajedno.

Podelite neke price o tome kada je bilo koji
od ¢lanova vase porodice bio/la ,,spasen” iz
teske situacije.

Idite dublje: Sta vas motivise da odgovorite
na tudu potrebu?
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Pokrenite se

Sporo duboko istezanje

Vezbajte sporo istezanje. Danas je nas fokus
na tempu.

Iskoracitenapred sa jednom nogom i brojite
do pet dok polako spustate kukove dok vase
zadnje koleno ne dodirne tlo. Ustani brzo.
Ponovite za drugu nogu.

Budi kornjaca, a ne zec!

Ponovite pet puta po nozi.

‘e https://youtu.be/vbOH2Ke823I

Idemo lakse: Usporite tempo i brojte do tri
dok se istezete.
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https://youtu.be/vb0H2Ke823I

DAN 2

Toranj izazov

VS,

Radite u parovima sa Sest Solja po paru.
Jedna osoba stoji u supermen stavu dok
druga radi pet ¢u¢njeva. Posle svakog kruga
postavite jednu Solju da izgradite kulu.
Zamenite uloge. Uradite Sest rundi.
Pokusajte da izgradite svoj toranj sto je brze
moguce svaki put.

‘D https://youtu.be/TIkIPJciKrQ

Idemo teZe: Napravite trouglasti toranj sa
10 solja.
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Istrazite

Isus hoda po vodi

Procitajte Marko 6:45 -52.

Obratite paznju na Isusov korake ovde:

1. On se moli Bogu.
2. On vidi potrebu svojih prijatelja
3. Onim zatim pomaze.

Stanite u polozaj statue za svaki od ova tri
aspekta iz price. Zabavite se tako Sto cete ih
prikazati na razliCite nacine. Snimite
fotografiju na telefonu. Podeli
@familyfitnessfaithfun

e Koga mozete videti u potrebi danas?
e Kako bivas “odlazak u pomoc”
mogao da izgleda??

Razgovor sa Bogom: Gospode daj nam oci
da vidimo potrebe ljudi oko nas. Daj nam
mudrost i posvecenost dok odgovaramo na
te potrebe.
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DAN 2

Izgradiei toranj trka

Podelite se u dva tima. Svaki tim pronalazi
osam objekata oko kuce za koriséenje za
izgradnju kule.

rkajte se da izgradite Sto visSi toranj mozete.
Uradite to kao Stafetu.

Alternativno, postaviti razliCite izazove svaki
put koristeci iste objekte, kao Sto su najjaci
toranj, najkreativniji toranj, najsiri toranj, i
tako dalje.

0 https://youtu.be/2G8ppdg bWU
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DAN 3

Medved i kraba-hod

Medved hoda preko sobe i kraba hoda
nazad. Uradite pet krugova.

Medved hod: Setnja licem prema dole sa
nogama i rukama na podu.

Kraba hoda: Setnja licem prema gore sa
nogama i rukama na podu.

0 https://youtu.be/azljivxQGykc

Odmorite se i razgovarajte zajedno.
Kada ste bili prestraseni?

Idemo dublje: Sta vam je pomoglo da se
nosite sa strahom kada ste bili
prestravljeni?
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Pokrenite se

Istezanje sa teretom

&

BX;
Dodajte tezinu istezanju. Nosite ranac sa
knjigom u njemu ili drzite flaSe vode u
rukama. Razmisljajte kreativno da
pronadete tegove odgovarajuce veliCine za

svaku osobu. Ne zaboravite da zadrzite
odgovarajucu tehniku.

Zavrsite dva seta od 10 ponavljanja. Odmor
30 sekundi izmedu setova.

‘e https://youtu.be/vbOH2Ke823I

Idemo tezZe: DrZite teg iznad glave dok
obavljate istezanje.
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DAN 3

Popunite izazov sa caSama

e o o
Koristedi stolicu, svaka osoba radi tri
propadanja, a zatim trci do oznacenog
mesta kako bi zagrabila vodu u ¢asu
koristedi kaSiku. Potapsite (bacite pet)

sledeéu osobu da nastavi. Nastavite u koloni
dok ¢asa ne bude puna.

Tri propadanja = jedna kasika.

‘c https://youtu.be/Hrz56LDlscc

Idemo tezZe: Povecajte broj propadanja po
kasici.
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https://youtu.be/Hrz56LDlscc

Istrazite

Isus zadovoljava nase
potrebe

Procitajte Marko 6:45 -52.

Ucenici su se promenili od prestrasenih do
zapanjenih.

Svako crta prestraseno lice sa jedne strane
komada papira i zapanjeno lice sa druge
strane. Dok se prica Cita, svaka osoba
odgovara tako sto pokazuje odgovarajuce
lice na svom papiru.

e |sus kaze: ,Samo hrabro! Ja sam. Ne
bojte se.” Sta to znaéi za vas ako
kazete: ,Isus je danas u mom
camcu?”

Razgovor sa Bogom: Napravite imaginarni
brod dovoljno veliki za svoju porodicu.
Sedite u njemu zajedno i molite se jedni za
druge da iskusite prisustvo Isusa u vasim
izazovima.
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DAN 3

Baci loptu izazov

Svako pravi papirnu loptu i vezba bacanje i
hvatanje jednom rukom. Zatim, svi stoje u
krugu i bacaju svoju loptu udesno u isto
vreme dok hvataju loptu sa leve strane.
Ohrabrite jedni druge.

0 https://youtu.be/tzmJQQ6XwIw

Idemo tezZe: Povecajte brzinu.
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VISE INFORMACIJA

Terminologija

Zagrevanje je jednostavna akcija koja zagreva misice,
dise dublje i pumpa krvi. Pustite zabavnu, muziku brzog
tempa za svoje zagrevanje. Uradite niz pokreta 3-5
minuta.

Rastezanja su manje verovatna da ¢e izazvati povredu
kada se uradi posle zagrevanja. Nezno se istegnite— i
stojte tako pet sekundi.

Pokreti se mogu videti na video snimcima tako da
mozete nauciti novu vezbu i dobro je vezbati. PocCevsi
polako sa fokusom na tehniku omoguci ¢emo vam da
idete brze i jace.

Odmorite se i oporavite nakon energicnog kretanja.
Razgovor je super ovde. Gucnite vodu.

Prebacivanje je nacin da prebacite vezbu na slededéu
osobu. MozZete odabrati razli¢ite nacine da , prebacite”
npr. bacite pet, potapsite po ramenu, namignite... lli
sami smislite neki nacin!

Runda — kompletan set pokreta koji ée se ponoviti.

Ponavljanja — koliko puta ¢e se pokret ponoviti u
rundi.
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VISE INFORMACLJA

Veb i video snimci

Pronadite sve sesije na sajtu family.fit

Pronadite nas na drustvenim mrezama ovde:

000

Pronadite sve video zapise za family.fit na
family.fit YouTube® kanalu

family.fit pet koraka Promotivni video
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VISE INFORMACIJA

Ostanite povezani

Sastavili su je volonteri iz celog sveta.

Naci éete sve family.fit sesije i lekcije na sajtu
https://family.fit.

Sajt ima najnovije informacije, nacine na koje
mozete dati povratne informacije, i najbolje je
mesto za boravak povezan sa family.fit!

Ako ste uzivali u ovome, molimo vas da podelite sa
drugima koji bi Zeleli da ucestvuju.

Ovaj resurs se daje slobodno i treba da se deli sa
drugima bez ikakvih troskova.

Ako Zelite da primate family.fit kao nedeljni email
moZzete da se prijavite (subskrajbujete prim. prev.)
ovde: https://family.fit/subscribe/.

Ako ovo prevedete na drugi jezik, molimo vas da
nam ga posaljete na info@family.fit , tako da se
moze deliti sa drugima.

Hvala vam.

family.fit tim
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