halsa.tro.lek.gemenskap

Vem litar jag pa?

Ett lekfullt verktyg for halsa och tro.

Vax tillsammans | gemenskap, traning och
larjungaskap.

Vecka

11

www.family.fit
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Hur gér man halsa till en viktig del av
familjens vardag:

Gor det roligt

e Var aktiva tillsammans
o 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 nivder bereonde exempelvis
formaga, storlek och alder.

e Respektera varandra Lat alla | familjen
satta personliga
mal.

e Lyssna aktivt pa varandra

e Utmana vanner och familj.

Dela family.fit! Det &r gratis! Och jamfora med
sitt eget

e GOr inte 6vningar som orsakar .
personbasta

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: Fortroende

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. Fokus den har veckan
ar tillit. Utifran varje

tema far ni léisa en 7 steg for family.fit
bibeltext, samtala och

be tillsammans.

Family.fit bestar varje @ 1.varm upp
omgang av sju steg.

For varje steg finns 3 @ 2.Samtal
olika alternativ som

ger variation till de .

, 3.Rorelse
olika passen under N
veckan.

Tank pa att vem som g“ 4.Utmaning

helst i familjen kan

leda passet och () 5 Utforska
ovningarna med hjalp

av telefonen eller

surfplattan! 6.Be

Ha roligt tillsammans
nar ni anvander
family fit!

Kolla in den har
videon

>
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https://youtu.be/QvbX2u3L9xA

Steg 1: Varm upp

Borja med att rora hela kroppen: 5 minuter

GOr nagon av foljande uppvarmningar

Dag 1 — HOrn uppvarmning
©

Mark rummets horn med siffrorna 1-4. Varje
person borjar i ett varsitt hérn och gor en
uppvarmning. Flytta er runt i rummet till nasta
nummer. GOr tva varv.

1. 10 Jumping jacks
2. 10 Spark i rumpan
3. 10 Hog planka till I3g planka
4. 10 kndbgj
Titta pa den har videon. ’

Dag 2 — Folj ledaren

En person ar ledare for varje varv. Borja med att
jogga runt. Ledaren sager ett namn och familjen
maste rora sig sa har. Blanda ihop dem.

Titta pa den har videon. >

Herr Sakta — ror dig langsamt

Herr Snabb — ror dig snabbt

Herr Gelé — skaka hela kroppen

Herr Oreda — ga bakat

Herr Studsa — hoppa runt

Herr Liten — huka och hall dig i rorelse

Herr Stark — ror dig och spann dina muskler
Herr Lang — strack pa dig

Herr Kittlig — vifta med armarna

Herr Glad — ror dig och le

Dag 3 — HOorn uppvarmning

Upprepa dag 1.
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https://youtu.be/4n3p994xmhk
https://youtu.be/ivpH4CGpXgQ

Y. I\ Steg 2: Samtal
\. ../_;
A =

8 Vila och samtala: 5 minuter

Sitt ned och samtala Har ar nagra fragor som kan hjalpa
er igang. Nar ni samtalar, se till att alla far mojlighet att
tala. Och glom inte bort att lyssna pa varandra! Lat alla i
familjen dela sina erfarenheter.

Dag 1 — Samtalsamnen
©

Det ar valdigt fint att ha vanner som man kan
lita pa. Vem skulle du anfortro en hemlighet
at?

Vem skulle du vanda dig till om du hamnade i
en knipa och behovde hjalp?

Vem tror du skulle komma till ditt férsvar om
nagon var dum mot dig?

Dag 2 — Samtalsamnen

Har du blivit sviken av ndgon som du litat pa?
Hur kdndes det da? Kunde du géra nagot
efterat sa att det kandes battre?

Dag 3 — Samtalsamnen

Vad gor en manniska palitlig? Vad kan man
gora for att skapa tillit? Vad gor ni som
skapar tillit till er som famil;?
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Steg 3: Rorelse

Ror er och gor knaboj: 5 minuter

Ova knaboj for att utveckla ben och balstyrka.

Dag 1 — Ova pa knibéj
o

GOr ovningen i par. Borja med 10 knaboj och
ta en kort vila. Gor sedan rundor av 15, 20
och 25.

Titta pa den har videon. >

Dag 2 — Skalade knaboj

Enklare version: Sitt pa en stol och sta upp.
GOor 20 repetitioner.

Svarare version: Kndboj med hopp — Ga ner
i en vanlig knaboj men stig upp med ett
hopp. Gor 20 repetitioner.

Titta pd den hir videon. }

Dag 3 — Knaboj och plankan

Arbeta i par. En person gor 20 kndab6j medan
den andra stannar i en plank position. Vaxla
mellan knabdj och planka. Slutfér tre varv.

Kolla in den har videon. >
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https://youtu.be/KkxbFS_YseI
https://youtu.be/MkKVCEXpMvE
https://youtu.be/EHoY-yT9PX4

Steg 4: Utmaning

\. 2 Rérelseutmaning tillsammans: 10 minuter

Ge varandra energi och peppning genom att gora
gemensamma utmaningar.

Dag 1 — Gemensamma knabdgj
©

Stad i en cirkel och hall varandras hander. Gor
10 knaboj tillsammans. Vila i 15 sekunder.
Upprepa.

Gor fyra rundor om ni kan. | slutet, gor en
high five med alla.

Titta pa den har videon. >

Dag 2 — Kasta tarningen

Hitta eller gor en tarning. Gor 80 knabdj som
en familj (eller mer). Varje person kastar
tarningen och gor det antalet kndbaoj. Hall
koll pa totalt antal repetitioner.

Dag3 — Treirad
o

Jobba i tva lag. Varje lag far en utmaning. Till
exempel, 10 knabdj eller superman. Nar ni ar
klara springer tva personer och placerar sin
‘pjas’ i spelplanen for tre i rad. Fortsatt med
nya utmaningar.

Titta p& den hir videon. ’
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https://youtu.be/tI8gPclV5cE
https://youtu.be/L-ng0waysAU

Steg 5: Utforska

Upptack Bibeln tillsammans: 5 minuter

Utforska livsfragan — ‘Vem litar jag pa?’ Las
Apostlagdrningarna 16:25-34 (nasta sida)

Dag 1 — Las och samtala
©

Lis berattelsen. Ar det ndgot i texten som
overraskar dig? Hur skulle du kanna dig som
fange i en fullsatt cell? Hur skulle du reagera
nar Paulus och Silas borjar sjunga och be?
Varfor tror du att Paulus och Silas
fortfarande litar pa Gud nar de har fangslats?

Dag 2 — Las texten igen och spela teater!

Valj roller och spela upp berattelsen.
Fangvaktaren blir livradd nar han tror att alla
fangar har rymt. Varfor litade han pa Paulus
och Silas nar han knappt kande dem? Om
nagon fragade dig: ‘Vad kan jag gora for att
lita pa Jesus?’, vad skulle du saga?

Dag 3 — Las texten igen och samtala

Fangvaktaren och hans familj valde att lita pa
Jesus! Kan du komma pa nagra berattelser
om Jesus som Paulus och Silas kan ha
atergett och som 6vertygade lyssnarna om
att Jesus var sann och vard att lita pa?
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Det har ar en berattelse om tillit

Foljande berdttelse kommer fran kapitel 16 i oLy

Apostlagarningarna i Bibeln. Paul och Silas ar e

Jesu larjungar. De sattes i fangelse av R
manniskor som var radda for dem. Om du vill ldsa mer,
sla upp avsnittet i Bibeln eller besok YouVersion.

Vid midnatt satt Paulus och Silas och bad och
sjong lovsanger till Gud. De andra fangarna kunde
knappt tro sina 6ron! De dar fangarna verkade
glada fastan dem hade blivit kastade i fangelse -
hur kunde det komma sig? D3, helt utan
forvarning, kom en enorm jordbavning! Fangelset
skakade... och alla fangar blev fria. Fangvaktaren,
som hade fatt order om att vakta fangarna valdigt
noga, vacktes ur sin somn och fick se att alla
dorrar stod 6ppna, helt olasta. Han tankte nu att
alla fangarna hade rymt och drog ut sitt svard for
att skada sig sjalv, nar Paulus stoppade honom:
‘Nej, gor inte sa! Ingen har rymt!’

Det var morkt och fangvaktaren bad om ljus for
att kunna se och sprang sedan in igen.
Skrackslagen kastade han sig ned framfoér Paulus
och Silas och fragade: ‘Vad ska jag gora for att bli
raddad?’ Vilken frimodighet vi far se har! De
svarade honom: ‘Tro pa Herren Jesus sa ska du bli
raddad, bade du och din familj’. Fangvaktaren fick
bli uppmuntrad att vaga lita pa att Jesus ar med!
Da far du leva som du var menad att leva!’ ... De
fortsatte med att i detalj beskriva berattelsen om
mastaren — hela familjen kom in pa den har
delen... Det var en natt att komma ihag: Han och
hela hans familj hade satt sin tillit till Gud; alla i
huset var med pa firandet.

Apostlagdrningarna 16:25 - 34



https://www.bible.com/

\\.'

.

Be och varva ner: 5 minuter

;i Steg 6: Be

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

Dag 1 — Be och tacka Gud
©

Tacka Gud fér manniskor som du litar pa!
Skicka garna ett tackmeddelande sa att de
far reda pa att du uppskattar dem!

Dag 2 — Det kan vara du!

Det kan finnas personer pa din skola,
arbetsplats eller i ditt grannskap som kanske
inte har nagon de kan vanda sig till nar de
behover hjalp. Be att de hittar en person att
lita pa. Det kanske till och med kan vara du!

Dag 3 — Fira med sang och musik

Kan man fira, vara glad och visa tacksamhet
over Guds trovardighet och palitlighet
genom att skriva en sang? Varfor inte -
prova! Samla in bidrag fran alla i familjen.
Var frimodig! Spela in sangen och skicka den
till en van eller en annan familj.
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e Steg 7: Lek tillsammans

\A’/ Lek tillsammans som familj: 5 minuter

Lek tillsammans genom aktiva utmaningar Ha sa kul!

Dag 1 — Agg-race
o

Gor en kort hinderbana. Stall er tva och tva.
Placera ett kokt dgg eller annat litet foremal
mellan era pannor. Bar det pa detta satt
genom hinderbanan och tillbaka (inga
hander ar tilldtna!). Om du tappar det borjar
du om fran borjan (finns det valdigt unga
deltagare med i leken sa kan ni hoppa 6ver
denna regel).

Dag 2 — Lek - Lita pa mig!

Arbeta i par. En person har 6gonbindel
medan den andra ger instruktioner och
‘leder’ den andra framat till malet. Satt ut
nagra hinder for att géra det mer
utmanande.

Titta pa den har videon. »

Dag 3 — Rygg mot rygg-teckning

Sitt i par, rygg mot rygg En person har en
enkel bild framfor sig och ger instruktioner
till den andra som ska forsoka rita den. Visa
inte bilden for den som ska rita den, utan lat
den utga fran beskrivningen!
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https://youtu.be/ZjLPm2qGhoM

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 er igenom
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 garna detta med vanner,
familj, din férsamling 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 s3 manga som mojligt.

info@family.fit
Tack!

Family.fit teamet
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Web: www.family.fit

Email: info@family.fit
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