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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.

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 Lange
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.



https://family.fit/terms-and-conditions

TAG 1

Kniefange

Spielt zu zweit. Versucht die Knie eures
Gegners in 60 Sekunden so oft wie moglich
zu berihren und schitzt wahrenddessen
eure eigenen Knie. Wechselt die Partner
und versucht es erneut

Versucht nun die Knie aller Mitspieler zu
beriihren, wahrend ihr eure eigenen
weiterhin beschiitzen musst.

0 https://youtu.be/cdXD5KN5iBM

Macht eine Pause und unterhaltet euch.

Was war die langste Zeit, die ihr je ohne
Essen ausgehalten habt?

Tiefer gehen: Wann war eure Beziehung zu
Gott am engsten?
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https://youtu.be/cdXD5KN5iBM

Bewegen

Plank Grundlage

Positioniert Hinde und FiiRe auf den Boden
und haltet den gesamten Korper gerade,
wie bei einem Plank. Stitzt euer Gewicht
auf den Ellbogen ab.

Haltet flir 20 Sekunden, dann Pause.
Wiederholt es noch einmal.

Einfacher: Gleiche Technik aber auf den
Knien (statt auf den Zehen) oder auf einem
Stuhl.

Schwieriger: Haltet den Plank fiir 30
Sekunden.
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TAG 1

Geschichtenwand

Macht gemeinsam eine Minute lang
Wallsits. Lehnt eure Ricken gegen eine
Wand und stellt die FllRe schulterbreit auf.
Rutscht dann mit dem Riicken an der Wand
herunter, bis eure Knie im rechten Winkel
gebeugt sind. Haltet Kopf und Oberkorper
an der Wand.

Erzahlt euch wahrenddessen eine lustige
Geschichte oder etwas, das euch passiert
ist. Zeigt nicht, dass es schwierig ist. Lachelt
und habt Spald zusammen.

Ruht euch fiir 30 Sekunden aus und
wiederholt die Ubung.

‘c https://youtu.be/QHExbDkBw3k

Einfacher: Reduziert die Zeit aud 30
Sekunden.
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https://youtu.be/QHExbDkBw3k

Entdecken

Der Grund fiir das Fasten

Lest Matthaus 6,16-18 aus der Bibel.

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

Jesus geht davon aus, dass seine Jiinger als
Teil ihres Gebets und ihrer Hingabe zu Gott
von Zeit zu Zeit fasten werden. Fasten ist
eine gute Sache aber es sollte aus den
richtigen Griinden geschehen.

Bibelstelle — Matthdus 6,16-18

‘Wenn ihr fastet, so tut es nicht 6ffentlich
wie die Heuchler, die blass und nachlassig
gekleidet herumgehen, damit die Leute
sie fur ihr Fasten bewundern. Ich
versichere euch: Das ist der einzige Lohn,
den sie jemals dafiir erhalten werden.

Wenn du fastest, dann kamme deine
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV

Haare und wasche dir das Gesicht. Dann
wird niemand auf den Gedanken
kommen, dass du fastest, auller deinem
Vater, der weif$, was du in aller Stille tust.
Und dein Vater, der alle Geheimnisse
kennt, wird dich daftir belohnen.’

Stellt einander Fragen, wie ‘Warum ... du?’
(schlafst, kaufst ein, machst Sport)

Warum hat Jesus diese Anweisungen
gegeben, wie man fasten soll?

Normalerweise bedeutet Fasten, nicht zu
essen aber es reicht nicht, einfach auf Essen
und Schlaf zu verzichten. Wir miissen uns
auch Gott widmen und ihn anbeten.

Gesprach mit Gott: Auf etwas verzichten zu
miussen, ist eine Moglichkeit, unsere
Prioritaten zu lGberprifen. Betet, dass Gott
euch zeigt, worauf ihr eine Zeitlang
verzichten konnt. Nutzt das, um eure
Beziehung zu ihm zu vertiefen.
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TAG 1

Lachen verboten

Setzt euch in einen Kreis. Versucht
nacheinander einander zum Lachen zu
bringen, ohne die anderen zu berihren.
Schneidet Grimassen, erzahlt Witze, etc.
Das Ziel ist nicht zu lachen. Wechselt die
Rollen nach 2 Minuten oder wenn jemand
lacht. Macht so lange weiter, bis jeder
einmal an der Reihe war.

https://youtu.be/PYHhsURn-MY

Anpassung:

Wenn jemand in der Familie sehbehindert
ist, erzahlt Witze oder Geschichten, anstatt
Grimassen zu machen.

family.fit 10


https://youtu.be/PYHhsURn-MY




TAG 2

Zur Musik bewegen

9

g

Spielt eure Lieblingsmusik. Wiederholt diese
Bewegungen, bis die Musik endet:

10 x auf der Stelle laufen

5 Kniebeugen

10 x auf der Stelle laufen

5 Kniebeugen mit Klatschen Gber dem
Kopf

0 https://youtu.be/ATHqkVhm8nE

Macht eine Pause und unterhaltet euch.

Auf welche Weise andern wir unsere
Gesichtsausdriicke, wenn uns andere sehen?

Tiefer gehen: Warum ist es uns so wichtig, wie
wir aussehen?
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https://youtu.be/ATHqkVnm8nE

Bewegen

Planks nach oben und unten

Beginnt in der Plankposition, auf Ellbogen
und Zehen, mit dem Koérper in einer
geraden Linie. Verschiebt euer Gewicht und
driickt euch nach oben, so dass ihr euch auf

euren Handen abstitzt — linke Hand, dann
rechte Hand. Dann zurlck auf die Ellbogen.

Macht 10 Wiederholungen und ruht euch
aus. Macht zwei Runden.

‘0 https://youtu.be/enZlwtlYOi0

Einfacher: Gleiche Technik aber auf den
Knien (statt auf den Zehen) oder auf einem
Stuhl.

Schwieriger: Erhéht die Anzahl der Runden.
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https://youtu.be/enZIwtIYOi0

TAG 2

HeilRer Stuhl

Eine Person halt eine Kniebeuge, wahrend
die anderen 30 Hampelmanner machen.
Ruht euch fir 20 Sekunden aus und gebt an
die nachste Person weiter.

Macht vier Runden.

‘0 https://youtu.be/glc4pljT2zA

Einfacher: Reduziert die Anzahl der
Hampelmdnner oder die Anzahl der Runden.
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https://youtu.be/gJc4p1jT2zA

TAG 2

Viel zu schnell

Lest Matthdus 6,16-18.

Zeigt abwechseln eine Emotion, benutzt
aber nur das Gesicht.

Wie kdnnen wir unsere Gesichter oder
Erscheinungen nutzen, um zu verbergen,
was in unseren Herzen ist?

Diese Verse erinnern uns daran, dass wir,
wenn wir uns dafir entscheiden, zu fasten
und auf etwas zu verzichten, keine Miene
verziehen und es nicht offensichtlich
machen sollen. Wir kbnnen unsere Motive
vor anderen verbergen, aber nicht vor Gott.

Gesprach mit Gott: Vereinbart etwas, auf
das eure Familie verzichten kann und fiir wie
lange. Betet, dass Gott diese Zeit nutzen
wird, um eure Verbindung mit unserem
Vater zu starken, der ins Verborgene sieht.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV

TAG 2

Boccia angepasst

Nehmt einen kleinen Ball, den ihr als ‘Schweinchen’
benutzen kdonnt und 3 Blatter Papier. Knlllt das Papier
zu Kugeln und markiert alle drei mit verschiedenen
Farben. Macht eine Startlinie auf den Boden und werft
das ‘Schweinchen’. Ziel des Spiels ist es die eigenen
Kugeln moglichst nahe ans ‘Schweinchen’ zu bringen.
Die Balle missen geworfen werden, nicht gerollt. Stellt
euch mit den Fuf3en hinter der Linie auf und werft
abwechselnd eine Kugel nach der anderen. Der
Gewinner ist derjenige mit den meisten Ballen, die
dem ‘Schweinchen’ am nachsten sind.

Boccia oder Boule ist eine Sportart der Special Olympic
Games, die fur Kinder und Erwachsene mit geistiger
und korperlicher Behinderung konzipiert ist.

https://youtu.be/vKevfVIX9cg

Denkt dariiber nach:

Was war schwierig an diesem Spiel? Habt ihr viel Kraft
gebraucht, um zu gewinnen?

Im Leben kommt der Sieg oft, wenn wir lernen, unsere
Starke zu kontrollieren.
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https://youtu.be/vKevfVIX9cg




TAG 3

Schubkarre und Raupe

Schubkarre: Sucht euch einen Partner. Geht
10 Meter und tauscht dann die Platze.
Raupe: Beugt euch nach vorne und legt die
Hande auf den Boden. Bewegt eure Hande
nach vorne, bis euer Riicken gerade ist.
Dann bewegt eure Fiil3e so nahe, wie
moglich an die Hande.

Wiederholt fiir 10 Meter. 3 Runden.

c https://youtu.be/89YWsTOqOwWA

Macht eine Pause und unterhaltet euch.

Sprecht Uber Situationen, in denen
Menschen etwas offentlich verkiindet
haben.

Tiefer gehen: Was macht eine Ankiindigung
glaubwiirdig?
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https://youtu.be/89YWsTOqOwA

Bewegen

Spiegelplanks

el

Sucht euch einen Partner. Macht eurem
Partner gegeniliber eine Plank. Eine Person
in jedem Paar ist der Spiegel und wiederholt
allen Bewegungen, die der Partner macht.
Haltet jede Planke mindestens 20 Sekunden
lang. Macht eine Pause und versucht es
erneut. Viel SpaR.

‘c https://youtu.be/TgnD L Pk50

Einfacher: Gleiche Technik aber auf den
Knien (statt auf den Zehen) oder auf einem
Stuhl.

Schwieriger: Erhoht die Zeit, die ihr die
Planke haltet.
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https://youtu.be/TgnD_L_Pk50

TAG 3

Plank und Ausfallschritte als
Challenge

Sucht euch einen Partner. Wahrend eine
Person Planks macht, macht die andere
Ausfallschritte. Wechselt die Platze nach 10
Ausfallschritten mit jedem Bein. Macht vier
Runden.

Einfacher: Macht fiinf Ausfallschritte mit
jedem Bein.

Schwieriger: Nehmt mehr Gewichte dazu.
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TAG 3

Das Ergebnis des Fastens

Lest Matthdus 6,16-18.

Stellt euch abwechselnd auf einen Stuhl und
verkindet etwas, was ihr heute tun werdet.
In den meisten Fallen miissen wir nicht
ankindigen, was wir tun werden - wir tun
es einfach!

Jesus macht deutlich, dass diejenigen, die
fasten, es im Stillen und heimlich tun
sollten.

Was verspricht Jesus denen, die aus den
richtigen Griinden fasten?

Gesprach mit Gott: Denkt an ein Bediirfnis
in eurem Umfeld, das konsequentes Gebet
braucht. Macht es fiir eine Woche zu eurem
Fokus indem ihr Zeiten ‘ohne’ schafft.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV

TAG 3

Familienwettbewerb

Welches Familienmitglied kann folgendes
tun?

e Weitester Sprung aus dem Stand

e Langste Zeit auf einem Bein stehen

e Langste Zeit ohne zu zwinkern

e Den vollstandigen Namen in einem
Atemzug sagen

e Einen Ball moglichst lange prellen

e Langste Plank oder Kniebeuge

Erfindet eigene. Viel Spal3!
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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. |hr 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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