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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

Seestern

Sucht euch einen Partner. Eine Person geht
in Plank-Position. Die Beine sind dabei
gegratscht. Die andere Person springt
nacheinander Gber die Beine und kehrt zum
Start zurlick. Wiederholt 10 Mal und tauscht
dann die Platze.

3 Runden.

0 https://youtu.be/GRuEVogebvl

Macht eine Pause und unterhaltet euch.

Sprecht Giber Momente, in denen Gott eure
Gebete erhort hat und in denen er es nicht
getan hat.

Tiefer gehen: Warum beantwortet Gott
unsere Gebete nicht immer so, wie wir es
wollen?
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https://youtu.be/GRuEVoqebvI

Bewegen

Superman

Legt euch auf den Bauch und streckt die
Arme Uber den Kopf nach vorne (wie
Superman).

Hebt eure Arme und Beine fir drei
Sekunden so weit wie moéglich vom Boden
ab. Dann bringt sie in die Ausgangsposition
zuruck.

Macht diese Bewegung 15 mal und ruht
euch nach Bedarf aus.

3 Runden. Pause zwischen den Runden.

|0 https://youtu.be/7nInrrd51H8

Schwieriger: Macht fiinf Runden.
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TAG 1

Salz und Licht

Der Spielleiter steht an einem Ende des
Raumes oder Gartens und ist von den
anderen abgewandt. Alle anderen stehen
am anderen Ende mit den Handen Uber
dem Kopf.

Geht langsam im Kniehebelauf und auf den
FulRballen, damit es schwerer wird das
Gleichgewicht zu halten und ihr den ganzen
Korper anspannt. Wenn der Spielleiter ‘Salz
und Licht’ ruft und sich umdreht, missen
alle Spieler ‘einfrieren’. Wenn der Spielleiter
sieht, dass jemand sich bewegt, muss
derjenige drei Liegestiitze machen.

Wiederholt das Spiel. Wechselt den
Anflhrer.

‘0 https://youtu.be/m VigbZBgjU

Schwieriger: Erhéht auf fiinf Liegestiitze.
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https://youtu.be/m_VIgbZBgjU

Entdecken

Beten zu einem zuhorenden
Vater

Lest Matthdus 7,7-12 aus der Bibel.

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

Jesus mochte, dass wir wissen, dass Gott ein
gltiger und weiser Vater ist. Er hort unsere
Gebete und gibt uns gute Dinge, die wir
brauchen.

Bibelstelle — Matthdus 7,7-12

’ Bittet, und ihr werdet erhalten. Sucht, und ihr
werdet finden. Klopft an, und die Tir wird euch
gedffnet werden. 8 Denn wer bittet, wird
erhalten. Wer sucht, wird finden. Und die Tur
wird jedem geodffnet, der anklopft.

|hr Eltern - wenn euch eure Kinder um ein
Stiick Brot bitten, gebt ihr ihnen dann

stattdessen einen Stein? Oder wenn sie euch
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV

um einen Fisch bitten, gebt ihr ihnen eine
Schlange? Natrlich nicht! Wenn ihr, die ihr
Siinder seid, wisst, wie man seinen Kindern
Gutes tut, wie viel mehr wird euer Vater im
Himmel denen, die ihn darum bitten, Gutes
tun.

12 Geht so mit anderen um, wie die anderen mit
euch umgehen sollen. In diesem Satz sind das
Gesetz und die Propheten zusammengefasst.

Die Verse 7 und 8 sagen uns, dass Gott mochte,
dass wir standig im Gebet zu ihm kommen. Er
ermutigt uns, nach dem zu fragen, was wir
brauchen, ihn mit Herz und Verstand zu
SUCHEN und beharrlich mit der Erwartung zu
KLOPFEN, dass er antworten wird.

Erstellt als Familie eine Liste mit Dingen, nach
denen ihr fragen wollt, was ihr suchen werdet
und neue Wege, wie ihr Gott dienen kdnnt.

Gesprach mit Gott: Bringt diese Liste zu
Gott. Bittet Gott, euch zu helfen, nicht
aufzugeben, Gott zu verfolgen und ihm als
deinen groRzligigen Vater zu vertrauen.
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TAG 1

Papierinseln

Stellt euch in einem grofRen Kreis auf und
legt mehrere Papierbdgen als Inseln in der
Mitte auf dem Boden. Alle Spieler bewegen
sich im Kreis, bis der Spielleiter ‘Inseln’ sagt.
Dann muss sich jeder auf eine Insel stellen.
Wer es nicht schafft, stellt sich an den
Spielfeldrand. Es darf mehr als ein Spieler
auf einer Insel sein, wenn sie die Balance
halten kénnen.

Nach jeder Runde wird eine Insel entfernt.
Spielt so lange weiter, bis nur noch eine
Insel Ubrig ist. Viel Spal3!

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM
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https://youtu.be/Fn9iLdVBueM




TAG 2

Burpee-Staffel

ssld TS ol

Baut einen etwa 10 m langen Parcours auf.

Lauft die Staffel mit einem Partner. Ein Partner
macht eine Runde Burpees und Weitspriinge,
wahrend der andere Partner an der Startlinie
Supermans macht. Klatscht einander ab und
tauscht die Platze.

Macht jeweils vier bis sechs Runden.

0 https://youtu.be/sYD7 9DTdHO

Macht eine Pause und unterhaltet euch.

Sprecht Uber Geschenke, die ihr von Personen
erhalten habt, die euch gerne haben.

Tiefer gehen: Was sind einige Gemeinsamkeiten
und Unterschiede zwischen unserem irdischen
Vater und unserem himmlischen Vater?
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https://youtu.be/sYD7_9DTdH0

Bewegen

Superman gegeneinander

u!"f, ,i‘\!a
Legt euch auf den Bauch und streckt die

Arme Uber den Kopf nach vorne (wie
Superman).

Hebt euren rechten Arm und das linke Bein
so weit wie moglich vom Boden ab.

Haltet fir drei Sekunden und entspannt
dann.

Wiederholt mit dem gegenliberliegenden
Arm und Bein.

Macht 10 Wiederholungen und ruht euch
aus. Wiederholt es dann.

Einfacher: Reduziert die Anzahl der
Wiederholungen.

Schwieriger: Macht zwei oder mehr

Runden.
family.fit 13



TAG 2

Turm-Herausforderung

VS,

Jedes Paar bekommt 6 Becher. Eine Person
halt den Superman, wahrend die andere
finf Kniebeugen macht. Nach jeder Runde
flgt ihr dem Turm einen Becher hinzu.
Rollen tauschen. Macht sechs Runden.
Versucht jedes Mal den Turm so schnell wie
moglich zu bauen.

‘0 https://youtu.be/IXRKX3nLZe8

Einfacher: Verkiirzt auf 3 Minuten.
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https://youtu.be/lXRKX3nLZe8

Entdecken

Empfangen von einem
groRziigigen Vater

Lest Matthaus 7,7-12.

Konzentriert euch auf die Verse 9-11. Findet
ein paar einfache Gegenstande, um die
Geschichte nachzuspielen. Zwei Kinder
bitten ihren Vater um Brot — das eine
erhalt Brot, das andere einen Stein. Spielt
das zweite Theaterstlick auf ahnliche Weise.
Uberlegt anschlieRend, wie ihr euch gefiihlt
habt.

Was mochte Gott uns geben? Wissen wir
immer, was das Beste flir uns ist?

Gesprach mit Gott: Nehmt euch einen
Moment Zeit, um dartber nachzudenken,
wie Gott grof3zligig zu euch war. Schreibt die
Antworten auf Papier oder sprecht dariber.
Sprecht mit Gott und dankt ihm fiir jede
dieser Antworten.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV

TAG 2

Wie gut kennst du...?

Spielt zu zweit. Jedes Paar braucht einen
Stift und Papier. Schreibt in jeder Runde fiir
60 Sekunden so viele Dinge auf, wie
moglich. Es gewinnt, wer am Ende von 3
Runden die meisten Dinge aufgeschrieben
hat.

e Runde 1: Dinge in einem
Krankenhaus.

e Runde 2: Dinge in einer Kirche.

e Runde 3: Dinge, die ihr GUber Gott,
euren Vater, wisst.

Besprecht nach jeder Runde, was ihr
aufgeschrieben habt.

Denkt dariiber nach:
Welche Runde war einfacher? Warum?
Was habt ihr iiber Gott erfahren?

Glaubt ihr, ihr kennt unseren himmlischen
Vater genug?
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TAG 3

Armkreise und Korperformen

Armkreise: Stellt euch in einen Kreis und
macht gemeinsam 15 x jede Armbewegung.
Kleine Kreise vorwarts, kleine Kreise riickwarts,
groRe Kreise vorwarts, grol3e Kreise riickwarts.

Korperformen: Legt euch auf den Bauch, Arme
Uber dem Kopf ausgestreckt und Handflachen
einander zugewandt. Bewegt eure Arme wie
die Zeiger einer Uhr in jede Formation.

3 Runden.

0 https://youtu.be/I1Hfa4VISZI

Macht eine Pause und unterhaltet euch.

Wenn ihr euch einfach etwas wiinschen und
mit dem Finger schnippen kdnntet, was wirdet
ihr flir jemand anderen tun?

Tiefer gehen: Wenn es keine Grenzen gdbe,
was wirdet ihr heute fiir jemand anderen tun?
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https://youtu.be/l1Hfa4VISZI

Bewegen

Superman-Uhr

Haltet die Superman-Position, bewegt eure
Arme, wie die Zeiger einer Uhr. Bewegt sie
von Uber eurem Kopf (12 Uhr) seitlich bis
nach unten (6 Uhr). Haltet jede Position
finf Sekunden lang.

Wiederholt es dreimal.

‘0 https://youtu.be/5SuTvsNAZI4

Einfacher: Wiederholt nur zweimal.
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https://youtu.be/5SuTvsNAZI4

TAG 3

Sit-Up-Challenge

Schreibt die Zahlen 1-12 auf Zettel und legt
sie in einen Hut oder eine Schissel.

Alle Spieler ziehen einen Zettel und machen
die angegebene Anzahl von Sit-Ups, bevor
sie an die nachste Person weitergeben.

Legt alle Zettel zurlick in den Behalter. 3
Runden. Andert die Bewegung jedes Mal
oder flgt lustige Bewegungen hinzu, z. B.
ein Familienmitglied umarmen oder wahlt
eine andere Person, die fir euch Sit-Ups
machen soll.

‘D https://youtu.be/JJGjLYy9 g2w

Schwieriger: Macht 4 oder mehr Runden.
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https://youtu.be/JJGjLy9_q2w

Entdecken

Leben fiir unseren liebenden
Vater

Lest Matthaus 7,7-12.

Konzentriert euch auf Vers 12. Dieser Vers wird
allgemein als ‘Goldene Regel’ bezeichnet.
Wahlt einen Partner und stellt euch
gegenuber. Entscheidet wer fihrt. Der
Spielleiter macht eine Bewegung und der
Partner wiederholt diese sofort - Partner-
Kopie. Die Bewegungen kdnnen positiv sein,
ein Lacheln oder eine Umarmung, oder
negativ, z.B. vorsichtig keifen oder stupsen.

Auf welche Weise pragt dieser Vers, wie wir flr
Gott leben sollten?

Gesprach mit Gott: Denkt ilber Momente
nach, in denen ihr andere nicht so behandelt
habt, wie ihr selbst behandelt werden wollt.
Betet gemeinsam, dass euch Gott die Kraft
gibt, so zu handeln, dass es ihm immer
gefallt.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV

TAG 3

Schatzsuche

Versteckt 20 kleine Portionen Essen in
einem Raum (zum Beispiel Gemlise oder
Obst).

Wie viele kann die Familie in drei Minuten
finden?

Nachdem ihr alle gefunden habt, setzt euch
zusammen und besprecht, wie es sich
anfuhlte, das Essen zu finden.

Denkt dariiber nach:
War es einfach oder schwer? Warum?

Wie kénnen wir diese Schatzsuche mit dem
in Verbindung bringen, was wir diese Woche
liber unseren grofSziigigen himmlischen
Vater erfahren haben?
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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

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

Auf Social Media findet ihr uns hier:

000

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

Weitere Tipps zur Erziehung findet ihr unter
https://www.covid19parenting.com/tips #

family.fit Flinf 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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