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Erste Schritte

Helft eurer Familie, diese Woche aktiv zu sein, mit
drei tollen Einheiten:

e Alle kbnnen mitmachen - alle kdnnen anleiten!
e Passt es an eure Familie an

e Ermutigt einander

e Fordert euch heraus

e Trainiert nicht, wenn ihr Schmerzen habt

Teilt family.fit mit anderen:

e Postet ein Foto oder Video auf Social Media
und taggt mit #familyfit oder
@familyfitnessfaithfun

e Macht gemeinsam mit einer anderen Familie
family.fit

Weitere Informationen findet ihr am Ende der
Broschiire.

.&!d!_

WICHTIGE VEREINBARUNG VOR DER NUTZUNG

Wer dieses Material verwendet, stimmt unseren AGBs zu, welche auf der
Webseite https:/family.fit/terms-and-conditions/ in voller Linge
beschrieben sind. Diese regeln die Nutzung des Materials durch dich und
alle, die mit dir trainieren. Bitte stelle sicher, dass du und die Personen,
die das Material mit dir nutzen diese AGBs vollstandig akzeptieren. Wer
mit diesen AGBs im Ganzen oder in Teilen nicht einverstanden ist, darf
das Material nicht verwenden.
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https://family.fit/terms-and-conditions

TAG 1

Schwanzchen-Fange

Alle Spieler bekommen einen Schal oder ein
kleines Handtuch als ‘Schwanzchen’ und
stecken es hinten in den Hosenbund. Ziel ist
es so viele Schwanzchen wie moglich zu
sammeln und dabei das eigene zu
beschitzen. Wer sein Schwanzchen verliert,
macht 5 Liegestitze und darf dann
weiterspielen. Viel SpaR!

0 https://youtu.be/FlicyXU6pXE

Macht eine Pause und unterhaltet euch.

Was sind einige der Rituale in eurer Familie
oder in eurem Umfeld?

Tiefer gehen: Warum folgen Menschen
Ritualen?
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https://youtu.be/FIicyXU6pXE

Bewegen

Einfacher Burpee

Legt eure Hande auf den Boden, geht in
Plankenposition, tretet dann mit beiden

FiRen nach vorne, um aufrecht zu stehen und
klatscht tiber dem Kopf in die Hande.

Nehmt euch ein wenig Zeit, um als Familie
zu trainieren - achtet darauf einander
Rickmeldung zu geben und euch zu
ermutigen. Stoppt abwechselnd die Zeit fir
jedes Familienmitglied, um zu sehen, wie
lange es dauert, 10 Burpees zu machen!

|§ https://youtu.be/jzE-Lj fPXs
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https://youtu.be/jzE-Lj_fPXs

TAG 1

Plank-Staffel

Teilt euch in zwei Gruppen ein und stellt
euch finf Meter voneinander entfernt auf.
Eine Person beginnt in der Plankenposition
und bewegt sich seitwarts zur anderen
Gruppe. Derjenige klatscht die nachste
Person ab, die sich in einer seitlichen Planke
zurtick durch den Raum bewegt.

Findet heraus, wie viele Runden ihr in drei
Minuten schafft.

‘c https://youtu.be/1U4fol-hyQg

Schwieriger: Erhéht das Zeitlimit auf flinf
Minuten.
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https://youtu.be/1U4foL-hyQg

Entdecken

Jesus ist begraben

Markus 16,1-2 aus der Bibel lesen.

Wenn ihr eine Bibel braucht, geht zu
https://bible.com oder ladet die Bibel-App
auf euer Handy.

Jesus wurde in ein in den Feld gehauenes
Grab gelegt. Der Eingang wurde mit einem
riesigen Stein verschlossen und von
Soldaten bewacht, um zu verhindern, dass
jemand die Leiche stiehlt.

Bibelstelle — Markus 16,1 -7

Am nachsten Abend, als der Sabbat
vorliber war, kauften Maria von Magdala,
Salome und Maria, die Mutter von
Jakobus, wohlriechende Ole, um den
Leichnam einzubalsamieren. Friih am
Sonntagmorgen, gerade als die Sonne
aufging, machten sie sich auf den Weg
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-2.NIV

zum Grab. 3 Unterwegs Uberlegten sie,
wer ihnen den Stein vom Eingang des
Grabes wegwalzen konnte.

Als sie jedoch hinkamen, sahen sie, dass
der Stein - ein massiver Felsblock - bereits
zur Seite gewalzt war. Sie betraten die
Grabhdhle und bemerkten dort auf der
rechten Seite einen jungen Mann in
einem strahlend weilBen Gewand. Die
Frauen erschraken sehr, aber der Engel
sagte:

® ‘Habt keine Angst. |hr sucht Jesus von
Nazareth, der gekreuzigt wurde. Er ist
von den Toten auferstanden! Er ist nicht
hier! Seht, das ist die Stelle, an der sie ihn
hingelegt haben. ” Geht jetzt zu seinen
Jungern und sagt ihnen, auch Petrus:
Jesus geht euch nach Galilaa voraus. Dort
werdet ihr ihn sehen, wie er es euch
gesagt hat, bevor er starb!’
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Besprechen:

Unser Geruchssinn ist wichtig. Versucht
abwechselnd verschiedene gangige Dufte
mit geschlossenen Augen zu erraten.

Die Salbung eines Korpers mit Gewlrzen
war Teil des Begrabnisrituals. Die duftenden
Gewlirze waren extrem teuer und waren
Ausdruck von Liebe und Respekt.

Warum waren die Frauen bereit, sich so
sehr um die Salbung des Leibes Jesu zu
bemuhen?

Denk an eine Zeit, in der jemand seine Liebe
zu euch zeigte. Wie haben sie es gemacht?

Gesprach mit Gott: Schreibt einen Brief an
Gott, in dem ihr eure Liebe ausdrickt. Wahlt
jemanden aus, der die Briefe sammelt und
an einem sicheren Ort aufbewahrt.
Verabredet eine Zeit, um sie wieder zu
offnen.
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TAG 1

Hindernisparcours mit
Schubkarre

Baut einen Hinternisparcours mit einigen
Drehungen. Sucht euch einen Partner und
geht gemeinsam als ‘Schubkarre’ durch den
Parcours.

Schubkarrenposition: Eine Person befindet
sich in der Plankenposition, wahrend die
andere steht und die Knochel anhebt. Geht
SO vorwarts.

Stoppt die Zeit fiir jede Person. Tauscht die
Platze und geht nocheinmal durch.

0 https://youtu.be/8IE 7MQ2xBc
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https://youtu.be/8IE_7MQ2xBc

Gesundheits-Tipp

Reduziert die Zeit am
Bildschirm.




TAG 2

Aufraumstaffel

Teilt euch in zwei Teams und stellt euch auf
gegenliberliegenden Seiten eines Raumes.
Legt 21 Dinge in der Mitte auf den Boden.
Jedes Team lauft und sammelt die Objekte
nacheinander ein, wie in einer Staffel.
Findet heraus, wer am meisten Dinge
einsammelt.

Macht eine Pause und versucht es erneut.

0 https://youtu.be/T1ATkd4LuxE

Macht eine Pause und unterhaltet euch.

Teilt die unglaublichste Geschichte, die ihr
je gehort habt.

Tiefer gehen: Warum erschrecken uns
manchmal unglaubliche oder
ungewodhnliche Ereignisse?
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https://youtu.be/T1ATkd4LuxE

Bewegen

Burpees

e o3
| mts el
Stellt euch mit geschlossenen FiiRen auf.
Beugt euch nach vorne, legt die Hande auf
den Boden, springt gleichzeitig zurtck in
Plankposition.

Macht eine Liegestilitze und springt dann mit
den FiBen in Richtung der Hande. Steht auf,
springt nach oben und klatscht Giber dem
Kopf in die Hande.

Macht 10 Burpees langsam und flissig.

‘0 https://youtu.be/jzE-Lj fPXs

Einfacher: Wiederholt die einfacheren
Burpees von Tag 1.
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https://youtu.be/jzE-Lj_fPXs

TAG 2

Tic-Tac-Toe

Markiert ein Tic-Tac-Toe-Spielfeld auf dem
Boden (mit Klebeband oder Seil).

Spielt in zwei Teams. Jedes Team erhalt
eine Herausforderung, wie drei Burpees.
Danach laufen zwei Personen los und legen
ihren Gegenstand auf das Tic-Tac-Toe-
Spielbrett. Macht mit neuen
Herausforderungen weiter, bis das Spiel
gewonnen wird.

‘0 https://youtu.be/PGybrGeteel

Schwieriger: Erhéht die Anzahl der Runden.
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https://youtu.be/PGybrGeteeI

Entdecken

Jesus ist auferstanden
Markus 16,3 -6 lesen.

Mégt ihr Uberraschungen? Uberrascht
jemanden aus eurer Familie vor Ende des
Tages. Seid kreativ!

Die Frauen in dieser Geschichte erlebten
eine beunruhigende Uberraschung. Jesus
war nicht mehr im Grab!

Welche neue Information haben sie in
diesem Moment Uber Jesus erfahren? Was
konnte das heute fiir uns bedeuten?

Gesprach mit Gott: Danke, Herr Jesus, dass
du unsere Siinde ans Kreuz gebracht hast.
Du hast Stinde und Tod besiegt. Du bist
wieder auferstanden, um zu beweisen, dass
du Gott bist. Hilf uns, jeden Tag im Lichte
dieser Wahrheit zu leben.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.3-6.NIV

TAG 2

Papierball werfen

Jeder macht einen Papierball und bt das
Werfen und Fangen mit einer Hand. Dann
stellen sich alle in einem Kreis auf, werfen
ihren Ball gleichzeitig nach rechts und
fangen den Ball von links. Ermutigt
einander.

0 https://youtu.be/fuYoWk9OpYE

family.fit 17


https://youtu.be/fuYoWk9OpYE

Gesundheits-Tipp

Reduziert die Zeit am
Bildschirm. Brainstormt all
die guten Dinge, die ihr
ohne einen Bildschirm
machen kénnt und hangt
die Liste gut sichtbar auf.




TAG 3

Schubkarre und Raupe

Schubkarre: Sucht euch einen Partner. Geht
gemeinsam 10 Meter und tauscht dann die
Platze.

Raupe: Beug euch nach vorne und berihrt
den Boden mit den Handen. Bewegt eure
Hande nach vorne, bis euer Riicken gerade
ist. Dann bewegt eure FiiRe so nahe, wie
moglich an die Hande.

Wiederholt fiir 10 Meter. 3 Runden.

D https://youtu.be/43YZWUrNNzw

Macht eine Pause und unterhaltet euch.
Wann wart ihr fast zu spat?

Tiefer gehen: Erzdhlt von der Idngsten Zeit,
die ihr auf jemanden gewartet habt.
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https://youtu.be/43YZWUrNNzw

Bewegen

Burpee-Froschspriinge

Macht einen normalen Burpee (von Tag 2).
Diesmal, wenn ihr nach der Liegestitze
wieder in die stehende Position kommt,
springt nach vorne, wie ein Frosch.

Wechselt euch ab und messt, wie weit ihr
springen konnt!

Einfacher: Versucht nicht weit zu springen.
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TAG 3

family.fit Finale

I nd

Schliel3t die Saison mit einer Challenge ab,
die alles beinhaltet, was wir gelernt haben!

Fihrt diese Bewegungen mit einem Partner
so schnell wie moglich durch, aber mit guter
Technik:

e 20 Sekunden Planks und Superman

e 20 Burpees, Dips, Eisschnelllaufer,
Ausfallschritte, Liegestitze, Sit-ups,
Bergsteiger, Kniebeugen.

3 Runden.

Vergesst nicht, eine Stoppuhr zu benutzen!

‘c https://youtu.be/3SaLawSacSw
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https://youtu.be/3SaLawSacSw

Entdecken

Jesus wartet

Markus 16,1 -7 lesen.

Versteckt abwechselnd einen Gegenstand.
Wer den Gegenstand versteckt hat,
verwendet die Worte ‘heilR’ und ‘kalt’, um
zu zeigen, wie nahe die Sucher dem Objekt
sind.

Warum suchten die Frauen am falschen Ort
nach Jesus?

Der auferstandene Jesus erwartete sie in
Galilaa, wo er es versprochen hatte.

Wo konnte Jesus heute auf euch warten?

Gesprach mit Gott:Bewegt euch zu vier
verschiedenen Orten in eurem Haus und
betet dabei fir folgendes: (1) euer
persdnliches Leben mit Gott; (2) Gott als
Familie folgen; (3) euer Land; (4) eure
Freunde, die Jesus noch nicht kennen.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-7.NIV

TAG 3

Verstecken

Eine Person versteckt etwas zu Hause, das
dem Rest der Familie bekannt ist. Gebt
einen Hinweis, um den anderen zu helfen,
den Gegenstand zu finden.

Wiederholt das mit einem neuen
Gegenstand.

0 https://youtu.be/4h9pCQ2JQ48
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https://youtu.be/4h9pCQ2JQ48

Gesundheits-Tipp

Reduziert die Zeit am
Bildschirm.

Verwendet nur Programme
und Apps, die eurer Familie
Vorteile bringen.




WEITERE INFORMATIONEN

Begriffe

Ein Warm-Up ist eine einfache Bewegung, die Muskeln
aufwarmt, die Atmung vertieft und den Blutfluss
anregt. Spielt schéne, schnelle Musik fur das
Aufwarmen. Macht fiir ca. 3-5 min verschiedene
Bewegungen.

Stretching bringt weniger Verletzungsrisiko mit sich,
wenn es nach dem Aufwarmen stattfindet. Dehnt sanft
- und haltet die Dehnung fir 5 Sekunden.

Die Bewegungen des Workouts konnt ihr euch in den
Videos anschauen, damit ihr neue Ubungen lernt und
sie gut Ubt. Beginnt langsam und konzentriert euch auf
die richtige Technik, dann kénnt ihr sie schneller
ausfiihren und euch verbessern.

Ruhe und Erholung nach aktiven Bewegung.
Gesprache sind hier grof3artig. Wasser langsam trinken.

‘Tap out’ ist eine Methode, um die Ubung an die
nachste Person weiterzugeben. Ihr konnt verschiedene
Methoden verwenden, z.B. Klatschen oder Pfeifen. Ihr
konnt auch eine eigene Methode erfinden!

Runde — ein kompletter Satz von Bewegungen, die
wiederholt werden.

Wiederholungen — wie oft eine Bewegung in einer
Runde wiederholt wird.
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WEITERE INFORMATIONEN

Web und Videos

Ihr konnt alle Einheiten auf der family.fit Webseite
finden.

Auf Social Media findet ihr uns hier:

000

Findet alle Videos fir family.fit auf dem family.fit
YouTube® Kanal

family.fit Fiinf Schritte Introvideo
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WEITERE INFORMATIONEN

Bitte bleibt in Kontakt

Wir hoffen, ihr hattet SpaR mit dieser Einheit von
family.fit. Dies wurde von Freiwilligen aus der
ganzen Welt zusammengestellt.

Alle neuen family.fit-Einheiten findet ihr auf der
Website https://family.fit

Die Seite enthalt auch alle neuen Informationen,
Methoden, um Riickmeldung zu geben und ist der
Ort, um mit family.fit verbunden zu bleiben!

Wenn es euch Spall gemacht hat, bitte teilt es mit
euren Freunden und anderen Personen, die gerne
mitmachen wirden.

Dieses Material wird kostenlos zur Verfligung
gestellt und darf daher auch frei geteilt werden.

Wenn ihr family.fit als wochentliche E-Mail
erhalten mochtet, konnt ihr uns hier abonnieren:
https://family.fit/subscribe/.

Wenn ihr dieses Material in eure Sprache
Ubersetzt, sendet es bitte an info@family.fit damit
es mit anderen geteilt werden kann.

Danke.

Das family.fit Team
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