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En vecka av firande!

Vax tillsammans i gemenskap, traning och
larjungaskap.

Sasong 1 (Vecka 13)

Hall utkik efter nasta sasong av family.fit
www.family.fit


http://www.family.fit/
http://www.family.fit/

At

Denna vecka: Fira!

Grattis!

Du har avslutat den forsta sasongen av familj.fit.

Hall utkik efter nya sasonger av ett nytt uppdaterat
family.fit.

Vi hoppas att ni kan se forandring i din familj genom
family.fit. Hoppas ni kanner er starkare. Kanske har
ni ocksa hittat nya satt att lasa bibeln, samtala och
be tillsammans. Ni har kanske fatt ett genombrott i
er familj nar det kommer till forlatelse,
kommunikation, vanlighet eller mod.

Lat oss fira vad Gud gor!

Om du kan, traffas med andra familjer eller vanner.
Lat oss kombinera traning, larjungaskap, lek,
gemensakp och mat, och fira innan vi borjar nasta
sasong av family fit.




st

Kalas idéer!

Mots tillsammans som en familj. Titta pa dessa
idéer och kom med en plan for att fira att ni
avslutat den forsta sasongen av familjen.fit.

Forma firandet efter er situation. Om ni inte kan
motas fysiskt sa var kreativa och mot varandra
digitalt.

Inkludera dessa moment i ert firande:

1. Gemenskap
2. Traning

3. Larjungaksap
4. Lek

5. Mat

Valj idéer underifran for att komma igang.

VIKTIGT ATT NOTERA

Genom att anvanda detta material sa godkanner du vara villkor
(https://family.fit/terms-and-conditions/). Dessa styr din anvdandning 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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1. Gemenskap

Bjud in andra familjer

Tank pa nagra andra familjer du kan traffas med
for att fira. De kan vara familjer som har gjort
family.fit eller familjer som kan borja nasta sasong.

Om ni inte kan motas fysiskt, anslut er via Zoom®
eller Skype® eller ut genom fonstret.

Be fOor dem

Be for de andra familjerna ni bjuder in. Bjud in
nagon aldre eller som varit isolerad. De skulle dlska
att vara en del av din familj for firandet.

Gor inbjudningar

GOr inbjudningarna roliga. Du kan gora ett roligt
videomeddelande. Du kan rita och skriva ett
inbjudningskort. Du kan stalla en utmaning till den
andra familjen.
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2. Traning

Vélj nagra traningsmoment

Titta igenom de 12 veckornas program av traning
och valj 3 olika utmaningar som ni kan géra med
de andra familjerna.

Har ar nagra idéer som hjalper dig att komma
igang.
— Titta pa den har videon. Obstacle course

— Titta pa den har videon. Relay
— Titta pa den hér videon. Superman roll

Kom Gverens om en utmaning

Varje familj som har gjort family.fit kan ta med sig
en utmaning att visa de andra familjerna. Anvand
minst tva rorelser i utmaningen.

Skapa en tavling

Ta en av utmaningarna och gor den till en tavling.
Det kan vara barn mot vuxna eller killarna mot
tjejerna. Det kan vara familj mot familj. Tank vad
som skulle fungera bast och vara kul.
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https://www.youtube.com/watch?v=BQhxfrlAwUc
https://www.youtube.com/watch?v=KzJkEN9OL7Q
https://www.youtube.com/watch?v=MaLhZ0mvhIA

3.Lekfullt firande

Dekorationer

Valj en plats for er fest. Det kan vara en park, ert
hem eller en lokal. Dekorera platsen for er fest.

Finns det nagra vanner ni som familj inte har pratat
med eller traffat pa lange?

Roliga spel och lekar

Planera for nagra roliga lekar eller sportaktiviteter
som alla kan och alskar. Till exempel frisbee,
fotboll, kull, under hdkens alla vingar - kom, etc.

Valj en familj.fit lek

Tank tillbaka pa de senaste 12 veckorna och valj
nagra lekar som passar alla att var med i. Har ar
nagra idéer som hjalper er att komma igang:

— Titta pa den har videon. Tic-tac-toe

— Titta pa den har videon. Around the world
table tennis

— Titta pa den har videon. Tail competition
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https://www.youtube.com/watch?v=TGERuYjdKlg
https://www.youtube.com/watch?v=XMT7TQ5J59Q
https://www.youtube.com/watch?v=XMT7TQ5J59Q
https://www.youtube.com/watch?v=mw_VWXPJroo

4. Larljungaskap

Dela med er av hur ni har vuxit i tro och
larjungskap med family.fit.

Dela med andra familjer hur er familj har vuxit och
forandrats under de senaste manaderna. Vilka
positiva saker har hant? Vad har ni lart er?

Las Bibeln tillsammans

Valj ett tema som verkligen hjalpte er familj att
vaxa. Las denna bibeltext igen och gor nagra av
aktiviteterna och fragorna med andra familjer.

Titta pa en Max7-videon tillsammans

Titta pa en av dessa videos och samtala om dess
tema (se Max7.org):

— Wise and foolish builders
— The Lost sheep
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https://www.youtube.com/watch?v=CXWHLB1f6_U
https://www.youtube.com/watch?v=tyWZeOlaRo4

Varje familj tar med sig en nagon att ata

Varje familj tar med sig en favoritmaltid att dela
med andra familjer. Om du inte kan traffas kan du
dela ett favoritrecept med andra familjer.

Forbered halsosam mat tillsammans

Hitta nagra enkla recept for ndgra halsosamma
livsmedel och drycker att gora tillsammans.

Till exempel:

— @GOr en drink med farsk frukt
— @GOr ett halsosamt mellanmal

Koka en maltid tillsammans

Ni kan till exempel grilla och ta med er olika
ravaror att grilla.
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En ny uppdaterad family.fit kommer

Sasong 2 borjar vecka 14. Detta ar en ny family.fit
sasong som ar ett verktyg for er familj att vaxa i
larjungaskap och halsa pa ett lekfullt satt.

W it

Nyheter i SASONG

Saker att se fram emot:

— En enklare layout med fem steg.

— Ny design och enklare layout.

— Mindre filer som gar att dela enklare.

— Fantastiska nya aktiviteter och utmaningar.
— Nya engagerande Bibelsamtal.
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https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo

At

Kontakta oss garna

Vi hoppas att ni gillar family.fit! Detta har
sammanstallts av ideella volontarer over 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 forsamling 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 Oversatt till. Ta da kontakt med
family.fit sa att vi kan dela det vidare till sa manga
som moijligt.

info@family.fit
Tack!

Family.fit teamet
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Web: www.family.fit
Email: info@family.fit
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