.t

halsa.tro.lek.gemenskap

Ar jag fokuserad?

Ett lekfullt verktyg for halsa och tro.

Vax tillsammans | gemenskap, traning och
larjungaskap.

Vecka

12

www.family.fit
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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

family.fit | 3



Utmana varandra

o Tillat alla att utmanas utifran sina egna forutsattningar.
Ha olika nivder bereonde exempelvis

formaga, storlek och alder.

» Respektera varandra Lat alla | familjen
* Lyssna aktivt pa varandra satte peorlsonllga
mal.
e Utmana vanner och familj.

Dela family.fit! Det &r gratis! Och jamf6ra med
sitt eget

e GOr inte dvningar som .
personbasta

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 Fokus

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 for den har

veckan ar fokus.
Utifran varje tema far
ni lasa en bibeltext,
samtala och be
tillsammans.

Family.fit bestar varje
omgang av sju steg.

For varje steg finns 3
olika alternativ som
ger variation till de
olika passen under
veckan.

Tank pa att vem som
helst i familjen kan
leda passet och
ovningarna med hjalp
av telefonen eller
surfplattan!

Ha roligt tillsammans
nar ni anvander
family.fit!

Kolla in den har
videon

>

7 steg for family.fit

1.Varm upp

2.Samtal

3. Rorelse

4. Utmaning

5. Utforska

6.Be
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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 — Hornuppvarmning
@

Alla springer pa platsen i varsitt horn i
rummet. En person springer till ett horn och
dattar en person som sedan springer till ett
annat horn. Fortsatt i tva minuter.

Titta pa den har videon. >

Dag 2 — Spring med hopp

Stall er bredvid varandra.

Hoppa en gang vid startpunkten och jogga
halva strackan.

Jogga sedan bakat till startpunkten.
Hoppa en gang och jogga till mallinjen.

Hoppa igen och jogga bakat halva vagen och
sedan tillbaka till mallinjen.

Jogga tillbaka till startpunkten och upprepa.
Titta pa den har videon. ’

Dag 3 — Hornuppvarmning
®

Upprepa dag 1 med héga knan.
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https://youtu.be/iyOq-SirjWg
https://youtu.be/Yt892odKRfU

Y. I\ Steg 2: Samtal

N 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
©

Har du lyckats bra med idrott, i skolan, pa
arbetet eller med vanskapsrelationer? Om
du inte forvantade dig att du skulle lyckas,
men anda gjorde det, hur kandes det? Hur
kanner du dig nar du forsoker gora bra ifran
dig?

Dag 2 — Samtalsamnen

Vilj ett eller tva mal for familjen det har aret.
Till exempel: att promenera tre dagar i
veckan, att gbra nagot bra for en granne, att
lara er ett nytt recept. Vad kan ni gora for att
lyckas med dem? Vem kan hjalpa er att
fokuserad pa att lyckas?

Dag 3 — Samtalsamnen

Ni kommer behova vara fokuserade och
beslutsamma for att na malen som ni har
satt upp i familjen. Vad kan ni gora for att ni
inte ska tappa fokus? Kravs vissa
uppoffringar?
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Steg 3: Rorelse

Ror pa er med down-ups: 5 minuter

Ova pa down-ups fér att utveckla ben- och balstyrka.

Dag 1 — Ova pa down-ups
o

Sta med hander och fotter pa golvet sa att
din kropp hamnar i en rak linje. Ga eller
hoppa fram med benen nara handerna och
stall dig sedan upp och klappa handerna 6ver
huvudet.

Kor fem stycken down-ups och vila sedan.
Upprepa tre ganger.
Titta pa den har videon. >

Dag 2 — Down-ups

Gor fem down-ups och vaxla sedan till nasta
person. Fortsatt tills ni har klarat av 50 st.

Titta pa den har videon. >

Dag 3 — Down-ups i par

Ett par gor fem down-ups tillsammans och
vaxlar sedan over till ett annat par. Upprepa.
Forsok att gbra sa manga down-ups pa 90
sekunder som ni kan.

Titta pa den har videon. ’
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https://youtu.be/20IzE_nKP3Q
https://youtu.be/GbUOEaK6hf0
https://youtu.be/auGniy8GB3A

Steg 4: Utmaning

\ @ . Rorelseutmaning tillsammans: 10 minuter

Ge varandra energi och peppning genom att gora
gemensamma utmaningar.

Dag 1 — Familjeutmaning
©

Skriv lappar med rorelserna som listas nedan
(ett per kort) och placerai en cirkel. En
person snurrar en flaska och gor rorelsen
som den pekar pa. Vaxla sedan till nasta
familjemedlem.

Utmaning: 120 repetitioner som familj. Fem
utfallssteg, fem down-ups, fem
armhavningar, 10 knaboj, 10 sit-ups, 10 hoga
knan.

Dag 2 — Fargrace!

Valj en farg tillsammans. Varje person
springer och samlar fem kladesplagg eller
foremal av den fargen, en i taget, och for den
tillbaka till startplatsen. Tavla mot klockan.

Dag 3 — Kna-kull

Tavla mot varandrai par. Forsok att rora
motstandarens knan sa manga ganger du kan
pa 60 sekunder medan du skyddar dina egna
knan.

Byt partner.
Titta pa den har videon. ’
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https://youtu.be/TfpjCxPBejo

Steg 5: Utforska

Upptack Bibeln tillsammans: 5 minuter

Upptiack— ‘Ar jag fokuserad?’ Las 2 Tim 2:5 och Fil 3:13 -
17 (nasta sida)

Dag 1 — Las och samtala
©

Pa Paulus tid var friidrott popular. For att
vinna maste du vara fokuserad genom att
trana hart och folja reglerna.

Har ni nagra oskrivna regler i familjen eller
dar ni bor?

Vad hander om man bryter mot reglerna?
Varfor har vi regler?

Dag 2 — Las texten igen och spela teater!

Vi gor alla misstag. Paulus skrev om att
‘elomma vad som ligger bakom’. Har du gjort
misstag som ar svart att glomma? Misstag
som vi har gjort kan vara ett hinder for oss
att vara fokuserade pa det vi ska. Vad
behover du gora for att du ska kunna ga
vidare?

Dag 3 — Las texten igen och samtala

Paulus sager att vinna forsta priset ar att lara
kdanna Jesus val. Det kraver fokus. Varfor tror
du att det har var Paulus framsta mal?

Vad ar ditt framsta mal i livet? Kommer det
att hjalpa dig och andra?
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Bibelord om att vara fokuserad

De har verserna kommer fran tva brevi Bibeln .,

som aposteln Paulus har skrivit. Om du vill ldasa ~ ""*'*

mer, sla upp avsnittet i Bibeln eller besok R
YouVersion.

Paulus skrev de har orden till en ung van som
hette Timotheos for att uppmuntra honom att
fokusera pa Jesus:

‘Ingen idrottsman kan fa segerkransen om han
inte foljer reglerna.’

2 Tim 2:5 B2000

Och han skrev detta till kyrkan i Filippi:

‘Men ett ar sakert: Jag glommer det som ligger
bakom mig och stracker mig mot det som ligger

framfor mig och 16per mot malet for att vinna det
pris dar uppe som Gud har kallat oss till genom
Kristus Jesus. Det ar sa vi ska ténka, alla vi
fullkomliga. Men |at oss fortsatta pa den vag som
fort oss hit..’

Fil 3:13 -17 B2000 (Forkortad)



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 stretcha
[
Sitt tysta. Tank pa ett tillfalle nar du
medvetet har brutit mot regler — aven om
ingen har markt nagot. Berdtta om dem for
Gud. Om du angrar dig kan du be Honom om
forlatelse och att Han ska hjalpa dig att
forandras. Det kommer han gora!
Dag 2 — Forlatlappar
[
Varje person tar en bit papper. Skriv om eller
rita nagot dumt du har gjort som skadade
nagon. Var modig och sag forlat. Riv sedan
papperet i bitar och sag ‘det ar éver’. Du kan
ga vidare och satt att vara ett positivt
exempel.
Dag 3 — Be om att vaxa
®

Dela en tanke du har fatt fran veckans
bibellasning som paverkade dig. Sag hur den
kan hjdlpa dig om du borjar leva efter den.

Det har kan vara ditt mal for veckan. Nu ar
det dags for sjalvdisciplin!
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Q Steg 7: Lek tillsammans
P
A2/

\ Lek tillsammans som familj: 5 minuter

Lek tillsammans genom aktiva utmaningar Ha sa kul!

Dag 1 — Spindelnatet
©

GOr ett spindelnatshinder med hjalp av
snoren eller tradar. Konstruera spindelnatet
sa att det finns passager att ta sig igenom.
Hjalp varandra att ta er igenom spindelnatet
utan att rora tradarna.

Dag 2 — Rott ljus, gront ljus

Alla star i ena anden av rummet. En person
star vid sidan. Nar personen sager ‘gront ljus
ror sig alla mot mallinjen. Nar personen
sager ‘rott ljus” maste man sta stilla. Om
nagon ror pa sig gar de tillbaka till startlinjen.

Titta pa den har videon. >

U

Dag 3 — Klappa som jag!

En person skapar ett klappmonster. Alla
lyssnar noggrant och klappar likadant. Turas
om att leda.
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https://youtu.be/eXxa8-FRU-I

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 gdarna detta med vanner,
familj, din férsamling eller ditt lokala natverk.

Family.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 sd manga som maijligt.

info@family.fit
Tack!

Family.fit teamet

family.fit | 17



Web: www.family.fit

Email: info@family.fit
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