Rast u mudrosti — Nedelja 9
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Za pocetak

Pomozite svojoj porodici da bude aktivna unutar ili
izvan ove nedelje sa tri zabavne sesije:

e Ukljucite sve - svako moze da vodi!
e Prilagodite se svojoj porodici

e Podstaknite jedni druge

e |zazovite sebe

¢ Ne veZbajte ako vam to izaziva bol

Podelite family.fit sa drugima:

e Objavite fotografiju ili video na drustvenim
medijima i oznacite sa #familyfit ili
@familyfitnessfaithfun

e Uradite family.fit sa drugom porodicom

Vise informacija na kraju knjizice.
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VAZAN SPORAZUM PRE KORISCENJA OVOG RESURSA

Koris¢enjem ovog materijala slazete se sa nasim Uslovima i
pravilima https://family.fit/terms-and-conditions kako je
detaljno opisano na nasem sajtu. Oni reguliSu vasu upotrebu ovog
materijala od strane vas i svih onih koji vezbaju sa vama. Molimo
vas da se uverite da vi i svi oni koji vezbaju sa vama prihvatite ove
uslove u potpunosti. Ako se ne slaZete sa ovim uslovima ili bilo
kojim delom ovih uslova i pravila, ne smete koristiti ovaj materijal.



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

DAN 1

Igrajte uz muziku

9
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Pustite neku omiljenu muziku. Ponavljajte ove
pokrete dok se muzika ne zavrsi:

10 tréanja u mestu

5 ¢ucnjeva

10 tréanja u mestu

e 5 cCucnjeva sa pljeskanjem iznad glave

0 https://youtu.be/ATHgkVhm8nE

Odmorite se i razgovarajte zajedno.

Razgovarajte o vremenu kada vam se nesto
zaglavilo u oku. Kako ste se osecali? Da li ste
mogli sami da vidite to?

Idemo dublje: Na koji nacin ljudi sude druge?
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https://youtu.be/ATHqkVnm8nE

Pokrenite se

Spori brzinski klizaci
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Vezbajte brze klizaCe za razvijanje nogu i
snage. Savijte i dodirnite koleno suprotnom
rukom. Svaki dodir je jedno ponavljanje.
Pocnite polako, a zatim povecajte brzinu i
neka pokreti budu u kontinuitetu

Uradite 6. Odmorite se i uradite 12.
Odmorite se i uradite 18.

D https://youtu.be/oothd4lrmxg

Idemo teze: Uradite 6, 12, 18, 24, zatim 30.
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https://youtu.be/oothd4lrmxg

DAN 1

Hodaj kao svetlo
Podelite se u parove.

Jedan par hoda do oznake od 10 metara i
nazad radeci istezanja. DrZite ravno leda
(kao baterijska lampa) i drzite tegiznad
glave ako mozete.

Za ostale parovem jedna osoba lezZi na
stomaku a druga osoba je preskace i legne
na pod pored njih. Prva osoba zatim ustane
i preskace preko drugog. Smenjujte se da se
pomerite pet metara i nazad. Uradite Cetiri
runde.

‘0 https://youtu.be/nETEigmMuaE

Idemo teZe: Povecajte na pet rundi.
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https://youtu.be/nETEiqmMuaE

Istrazite

Ne sudi drugima

Procitajte Matej 7:1-5 iz Biblije.

Ako vam je potrebna Biblija, idite na
https://bible.com ili preuzmite Bibliju
aplikaciju na svoj telefon.

Isus govori ljudima o tome zasto je vazno
Sta mislimo o sebi i o drugima.

Biblijski odlomak — Matej 7:1 -5 (SSP)

,Ne sudite, da se ne bi sudilo vama. Jer,
kakvim sudom sudite, takvim ¢e se i vama
suditi; i kakvom merom merite, takvom ée
se i vama meriti. “Zasto gledas trn u oku
svoga brata, a ne primecujes brvno u svome
oku? Kako mozes re¢i svome bratu: “Daj da
tiizvadim trn iz oka”, kad je u tvom oku
brvno? Licemeru! Prvo izvadi brvno iz svoga
oka, pa ées tek onda dobro videti kako da
izvadis trn iz oka svoga brata.”
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV

Smesno je razmisljati o velikom brvnu koje
izlazi iz necijeg oka. Zbog toga bi vrlo tesko
videli! Ovo su izazovne reci. Razgovarajte
zajedno o tome Sta mislite da je poruka.
Podelite sve svoje ideje.

Razgovor sa Bogom: Pronadi grancicu za
svakoga. Svako neka misli na jednu osobu
koju drugi pogresno osuduju. Zamolite Boga
da vam pomogne da ih bolje upoznate,
umesto da ih osudujete. Postavite grancice u
teglu na stolu da vas podsete da se molite.
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DAN 1

Zapetljano

Stanite u krug rame do ramena. Ispruzite
desnu ruku i uhvatite desnu ruku druge
osobe. Uradite isto sa levom rukom. Radite
zajedno, timski, kako biste se otpetljali iz
“Cvora”, drzeci ruke povezane u svakom
trenutku.

0 https://youtu.be/gSvYHyHYhXs
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https://youtu.be/gSvYHyHYhXs




DAN 2

Zagrevanje po ¢coskovima

Oznacite ¢oskove (uglove) sobe sa
brojevima 1-4. Svaka osoba pocinje u
drugom uglu i radi drugacije zagrevanje.
Krecite se po sobi do sledeceg broja.
Uradite dva kruga.

1. 10 jumping jacks (Dzamping dzaks)
2. 10 udaranje sa petom

3. 10 trbusnjaka

4. 10 Cucnjeva

D https://youtu.be/wjlLlIb-GaFijl

Odmorite se i razgovarajte zajedno.

Navedite tri stvari koje ne biste mogli da
uradite da ste imali veliko brvno u oku.

Idemo dublje: Razgovarajte o vcemenu kad
ste se osecali nepravedno osudeni od strane
drugih.
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https://youtu.be/wjLIb-GaFjI

Pokrenite se

Dodirni nozni palac brzinski klizaci

é© @
Vezbanje brzih kliza¢a. Svaki put kada vasa
noga izade napred, pokusajte da se sagnete

i dodirnete je suprotnom rukom. PocCnite
polako, a zatim povedajte brzinu i lezernost.

Uradite 10 od njih. Odmorite se i uradite 20.
Odmarajte se ponovo i uradite 30.

Idemo lakse: Smanjite broj ponavljanja.

Idemo teze: Uradite 10, 20, 30, 40, zatim
50.
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DAN 2

Ludi sat

Trebace vam plastic¢na boca i znaci sa
brojevima od 1 do 12.

Postavite brojeve na zemlju kao Sto su na
satu i stavite bocu u sredini.

Menjajte se da svako zavrti bocu. Cela
porodica radi taj broj sklekova ili drugog
izabranog pokreta.

Odmorite se ako je potrebno, ali svaki ¢lan
porodice mora reci nesto Sto cene o
drugom ¢lanu porodice tokom pauze.

Igrajte Sest minuta.

‘0 https://youtu.be/Zg07q8mPKzQ

Idemo lakse: Igrajte samo tri minuta.
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https://youtu.be/Zg07q8mPKzQ

Istrazite

Prvo ispitaj sebe

Procitajte Matej 7:1 -5.
Izaberite dva ¢lana porodice da odglume stihove
3-5 dok neko drugi Cita naglas. Zabavite se!

Brvno i trn su velike i male stvari koje nas
zaustavljaju da jasno vidimo i nanose Stetu nama
a idrugima. Verske vode su radile uzasne stvari,
poput oporezivanja ljudi toliko da nisu mogli
hraniti svoje porodice. Mozda postoji nepravda i
u vasoj zemlji.

Bog takode Zeli da se suoCimo i sa manjim
stvarima, kao Sto je sebi¢nost. Razgovarajte
zajedno o nekim od velikih i malih stvari koje
uzrokuju Stetu u vasoj zemlji, zajednici i porodici.

Razgovor sa Bogom: Svako neka izabere jednu
veliku ili malu stvar iz razgovora da se moli.
Neka jedna osoba zapocne molitvu sa ,Boze
pomozi nam sa...” Svaki ¢lan porodice moze
da kaze svoju rec€ u nastavku. Zavrsi sa Amen.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV

DAN 2

Sutni konzervu

Napravite krug na tlu i stavite praznu
konzervu u sredinu. Jedna osoba Cuva
konzervu dok svi ostali pokusSavaju da je
izbace iz kruga. Ako strazar taguje (dodirne)
nekog drugog pre nego Sto ta osoba Sutne
konzervu, ta osoba postaje novi Cuvar. Igraci
mogu da rade zajedno kako bi ometali
strazara. MozZete pobediti ako Sutnete
konzervu a da niste tagovani (dodirnuti).

https://youtu.be/zBmKggmwW88
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https://youtu.be/zBmKgqmwW88




DAN 3

Suga sa kolenima

Takmicite se u parovima. Pokusajte da
dodirnete kolena protivnika Sto vise puta
moZete za 60 sekundi dok Stitite svoja
kolena sa rukama i telom. Promenite
partnere i pokusajte ponovo.

Sada idite dalje i pokuSajte da dodirnete
kolena svih drugih dok Stitite svoja.

0 https://youtu.be/cdXD5KN5iBM

Odmorite se i razgovarajte zajedno.

Pitajte nekoga sa naocarima da kaze kako je
to bilo kada su ih prvi put stavili i mogli
jasno da vide.

Idemo dublje: Na koji nacin moZzemo
pomocdi jedni drugima da se promenimo u
nasim porodicama? U nasim zajednicama?
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https://youtu.be/cdXD5KN5iBM

Pokrenite se

Brzinski klizaCi sa preprekama

Uradite brzinske klizace sa predmetom kao
Sto je konopac ili knjiga na terenu koje
morate da predete. Radite brzinske klizace
glatko, a zatim povecajte brzinu.

Uradite 20. Odmorite se, a zatim uradite jos
20. Uradite tri runde.

‘c https://youtu.be/KdLp20mhRls

Idemo lakse: Smanijite broj rundi.
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https://youtu.be/KdLp2OmhRIs

DAN 3

Tabata

Slusajte muziku Tabata.

‘0 https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ

U parovima, jedna osoba zauzme polozaj
sedenja uza zid, dok druga radi Sto vise
brzinskih kliza¢a moguée za 20 sekundi.
Uzmite 10 sekundi da zamenite pozicije.

Uradite osam puta. Ponovite josS jednom
ako Zelite da pobedite svoj li¢ni rekord.
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https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ

Istrazite

Pomozite drugima
Procitajte Matej 7:1 -5.

Nacrtajte crtani film da opiSete biblijski odlomak.
Nacrtajte Cica glise figure ako Zelite. Dodajte
mehuriée govora da pokazete Sta svaka osoba
moze da govori.

Bog Zeli da pomognemo drugima da se promene.
Jedan od najboljih nacina na koje mozemo da
uradimo to je da budemo primer. Mi treba da
budemo velikodusni, ne pohlepni, i pokazujemo
saosecanje, a ne bes.

Kao porodica, razmislite o nacinima na koje
mozete da Zivite i budete primer. Izaberite jednu
prakti¢nu akciju koju éete uraditi ove nedelje. To bi
moglo biti da pokazete velikodusnost kuvanjem
obroka ili da pokazete gostoprimstvo pozivajuci
porodicu da igraju igre jedne veceri.

Razgovor sa Bogom: Napisite ili nacrtajte kratku
molitvu za vase delo primera koje ¢ete uciniti.
Pitajte Boga za pomoc¢ da se to dogodi. Stavite
molitvu na zid da vas podseti da se molite ¢esto.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV

DAN 3

Zajedno stojimo

Sedite na pod, leda o leda sa partnerom.
Povezite ruke zajedno. Sada pokusajte da
ustanete dok vam se leda dodiruju i dok su
vam ruke povezane. Oslanjanje i guranje
jedni o drugom ée pomodi.

0 https://youtu.be/Z4y-mt2nFY8

Idemo teze: Pokusajte da pokupite
predmete oko kuce, dok ste povezani!
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https://youtu.be/Z4y-mt2nFY8




VISE INFORMACIJA

Terminologija

Zagrevanje je jednostavna akcija koja zagreva misice,
dise dublje i pumpa krvi. Pustite zabavnu, muziku brzog
tempa za svoje zagrevanje. Uradite niz pokreta 3-5
minuta.

Rastezanja su manje verovatna da ¢e izazvati povredu
kada se uradi posle zagrevanja. Nezno se istegnite— i
stojte tako pet sekundi.

Pokreti se mogu videti na video snimcima tako da
moZete nauciti novu vezbu i dobro je vezbati. PocCevsi
polako sa fokusom na tehniku omoguci ¢emo vam da
idete brze i jace.

Odmorite se i oporavite nakon energi¢nog kretanja.
Razgovor je super ovde. Gucnite vodu.

Prebacivanje je nacin da prebacite vezbu na slededéu
osobu. MoZete odabrati razli¢ite nacine da , prebacite”
npr. bacite pet, potapsite po ramenu, namignite... lli
sami smislite neki nacin!

Runda — kompletan set pokreta koji ¢e se ponoviti.

Ponavljanja — koliko puta ¢e se pokret ponoviti u
rundi.
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VISE INFORMACLJA

Veb i video snimci

Pronadite sve sesije na sajtu family.fit

Pronadite nas na drustvenim mrezama ovde:

000

Pronadite sve video zapise za family.fit na
family.fit YouTube® kanalu

Pronadite viSe saveta za roditeljstvo na
https://www.covid19parenting.com/tips #

family.fit pet koraka Promotivni video
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VISE INFORMACIJA

Ostanite povezani

Sastavili su je volonteri iz celog sveta.

Naci éete sve family.fit sesije i lekcije na sajtu
https://family.fit.

Sajt ima najnovije informacije, nacine na koje
mozete dati povratne informacije, i najbolje je
mesto za boravak povezan sa family.fit!

Ako ste uzivali u ovome, molimo vas da podelite sa
drugima koji bi Zeleli da ucestvuju.

Ovaj resurs se daje slobodno i treba da se deli sa
drugima bez ikakvih troskova.

Ako Zelite da primate family.fit kao nedeljni email
moZzete da se prijavite (subskrajbujete prim. prev.)
ovde: https://family.fit/subscribe/.

Ako ovo prevedete na drugi jezik, molimo vas da
nam ga posaljete na info@family.fit , tako da se
moze deliti sa drugima.

Hvala vam.

family.fit tim
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