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A st

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

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 pef;sonllga
mal.
e Utmana vanner och familj.

Dela family.fit! Det &r gratis! Och jamfora 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 Undrar

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 denna vecka ar
undra. Utifran varje

SEINTE N 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 alternativsom

ger variation till de .

, 3.Rorelse
olika passen under N
veckan.

Tank pa att vem som e L

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

o ©
L ¢
!! Borja med att rora hela kroppen: 5 minuter

GOr nagon av foljande uppvarmningar

Dag 1 - Varm upp till musik
@

Gor foljande i 60 sekunder vardera:

e Hoga knan springandes
e Hoga knan sida till sida
Skidhopp

Krysshopp

Kolla in den har videon >

Dag 2 — Junkyard dog
@

En person sitter pa golvet med benen rakt
fram och armarna ut mot sidan. De andra
hoppar éver armen, benen och den andra
armen. Alla hoppar tva varv och byter plats
sa att alla far hoppa.

Kolla in den har videon ’

Dag 3 - Varm upp till musik
o

Upprepa dag 1.
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https://youtu.be/1wT8wd_96Nw
https://youtu.be/r47jU66wTlw

Steg 2: Samtala tillsammans

o
g

Vila och samtala: 5 minuter

Satt er ner och inled ett samtal tillsammans. 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
©

Hur kdnner du dig nar du tittar pa
natthimlen?

Hur manga stjarnor tror du det finns i
universum?

Vilket ar det storsta antalet stjarnor du kan
tanka dig?

Fundera tillsammans varfor Gud skapade sa
manga stjarnor.

Dag 2 — Samtalsamnen

Tank pa en kand eller beromd person och
beratta for de andra vad det ar du gillar med
den personen.

Vet kdandisen vem du ar?

Vilka ar de som bryr sig om dig, och vet vad
som gor dig speciell, fantastisk och helt unik?

Dag 3 — Samtalsamnen

Har du husdjur eller skulle du vilja ha ett?
Har du en tradgard eller skulle du vilja ha en?

Vilka ansvarsomraden finns det nar man har
ett husdjur eller en tradgard?
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Steg 3: Rorelse

Ror er och gor snabba skridskohopp: 5 minuter

Ova snabba skridskohopp fér att utveckla ben- och
balstyrka.

Dag 1 — Ova pa snabba skidskohopp
©

Ova pa snabba skridskohopp. Gér 10 stycken.
Vila och gér sedan 20. Vila, gor sedan 30.

Titta pa den har videon. >

Dag 2 — Tabata
@

GOr sa manga snabba skridskohop du kan i
20 sekunder, vila 10 sekunder och upprepa
sedan 8 ganger.

Forsok att gora samma antal i varje omgang.
Lyssna pa tabata-musik }

Dag 3 — Tuffare snabba skridskohopp
o

Ova pa tuffare snabba skridskohopp. Gér
dem smidigt och dka hastigheten. Gor 20.
Vila och gor sedan 20 igen.

Prova 20 snabba skridskohopp over ett
foremal. Vila och gor sedan 20 igen.

Titta pa den har videon. >
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https://youtu.be/SO7aJvc_X9A
https://youtu.be/QUsIrCIitWQ
https://youtu.be/Zyx-G7SiOTg

Steg 4: Utmaning

Rorelseutmaning tillsammans: 10 minuter

Ge varandra energi och peppning genom att gora
gemensamma utmaningar.

Dag 1 — Hinderbana
[
Satt upp en hinderbana. Anvand det
utrymme ni har inomhus eller utomhus (t.ex.
spring till tradet / stolen hoppa 6ver vagen /
mattan osv.) Var kreativ!
Turas om for att komma igenom
hinderbanan sa snabbt som mdjligt. Klocka
varje person.
Titta pa den har videon. >
Dag 2 — Kna-kull
@
Tavla mot varandra i 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. }
Dag 3 — Familjeutmaning
®

Std i en cirkel. Gor 100 snabba skridskohopp
tillsammans med familjen. En person borjar
och signalerar sedan till nasta person att ta
over nar det behovs. Efter 100, vila i 30
sekunder och gor sedan snabba
skridskohopp igen.

Tre rundor med 100.
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https://youtu.be/BQhxfrlAwUc
https://youtu.be/K-gcQsahSbE

Steg 5: Utforska

Upptack Bibeln tillsammans: 5 minuter

Utforska livsfragan - ‘Forundras jag over livet?’ Las
Psaltaren 8.

Dag 1 — Las Psaltaren 8
©

Satt en timer pa 60 sekunder och se vem
som kan rita flest stjarnor under den tiden.
Lagg ihop antalet stjarnor och rakna hur
manga ni hann gora totalt tillsammans i
familjen.

Om du skulle rakna alla stjarnor som finns pa
himlen, en per sekund, skulle det ta mer an
en biljon ar! Vad sager det har om Gud, var
Skapare?

Dag 2 — Las Psaltaren 8 igen och samtala

Psalmen sager att Gud tanker pa oss och bryr
sig om oss. Fundera: Ser Gud mig dar jag ar
just nu?

Att veta att Gud ser och bryr sig om mig, hur
kdanns det? Lagg till avslutande ord pa denna
mening: ‘Jag kanner (mig)...” Skriv garna ner
meningarna och satt upp dem.

Dag 3 — Las texten igen och samtala

Utifran psalmen, vilket ansvar ger Gud oss
manniskor?

Tror du att vi manniskor tar val hand om allt
som Gud har skapat? (Se verserna 7-8).

Vilken insats, stor eller liten, kan du och din
familj gora for att ta hand om Skapelsen?
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Vilka ar mina funderingar om livet?

Foljande text ar en sang skriven av kung David for S
ungefar 3000 ar sedan. David var kung men trots BIBLE
detta kande han sig liten, kanske obetydlig, men G/
ocksa speciell och utvald, nar han jamforde sig med Gud och
skapelsen. Om du vill lasa mer, sla upp avsnittet i Bibeln eller
besok YouVersion.

Herre, var harskare, valdigt ar ditt namn over hela
jorden. Jag vill besjunga din himmelska prakt

med ett barns, ett dibarns mun. Du har rest ett varn
mot dina fiender for att betvinga ovan och hamnare.

Nar jag ser din himmel, som dina fingrar format,
manen och stjarnorna du faste dar,

vad ar da en manniska att du tanker pa henne,
Varfor tanker du ens pa dem?

Varfor bryr du dig sa mycket om manniskor?
Varfor lagger du ens marke till dem?’

Och anda har du gjort henne till skapelsens krona,
och kront henne med dra och harlighet. Bara du sjalv
star 6ver henne.

Du satte dem i ansvar for allt du gjort. Du satte allt
under deras kontroll.

Du har satt henne att harska over allt du har skapat,
far, oxar, vilda djur,

faglar, fiskar och allt liv i havet.

Herre, var Herre, ditt namns storhet uppfyller hela
jorden!

Psaltaren 8



https://www.bible.com/

Steg 6: Be

Be och varva ner: 5 minuter

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

Dag 1 — Be och stretcha
©

Medan ni stretchar, turas om att dela nagot
som far er att tanka pa hur stor och maktig
var Gud ar (som ett stort berg eller ett stort
hav). Tacka Gud tillsammans!

Dag 2 — Be och fundera
®

Gud kan hantera och tycker om att hora vara
funderingar. Avsluta genom att dela nagra av
era ‘Jag undrar varfor...” fragor.

Dag 3 — Las Psaltaren 8 tillsammans
o

Las Psaltaren 8 hogt tillsammans och 1at den
fa bli en lovsang till Gud.
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Steg 7: Lek tillsammans

Lek tillsammans som familj: 5 minuter

Lek tillsammans genom aktiva utmaningar Ha sa kul!

Dag 1 — Spegel spegel
©

Sta tva och tva, ansikte mot ansikte, och
forsok kopiera den andres rorelser och
mimik. Gor det roligt. Byt sedan roller.

Titta pa den har videon. ’

Dag 2 — Hajar
e

Lagg ut nagra ‘Oar’ och ‘batar’ 6ver golvet
(anvand kuddar, gossedjur, handdukar etc)
och |3t sedan alla hoppa mellan ‘6ar’ och
‘batar’ utan att falla i vattnet och riskeras att
atas upp av ‘hajar’.

Titta pa den héar videon. >

Dag 3 — Skapa en bok med ‘Mina

funderingar’
@

Hitta eller skapa en passande bok. Skriv ned
era idéer och funderingarien
anteckningsbok. Kanske kan ni tillsammans
undersoka nagra av fragorna och dess svar.
Uppmuntra barnen att fortsatta stélla fragor!
Ibland ar det svart att veta vad man ska svara
som foralder. Skriv ned fragorna och lyft dem
med exempelvis en pastor, en prast eller en
annan vuxen om ni behover bolla med
nagon.
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https://youtu.be/0gx69u_9IOY
https://youtu.be/4x1LPPxRPNY

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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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.

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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