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Kom igang

Hjalp din familj att vara aktiv den har veckan med
tre roliga sessioner:

e |nvolvera alla — vem som helst kan leda!
e Anpassa till er familj

e Uppmuntra varandra

e Utmana er sjalva

e Trana inte om det gor ont

Dela family.fit med andra:

e Lagg upp ett foto eller en video pa sociala
medier och
tagga med #familyfit

e Gor family.fit tillsammans med en annan
familj

Mer information i slutet
.‘h\.h:h\

VIKTIGT AVTAL INNAN DU ANVANDER DENNA RESURS

Genom att anvanda denna resurs godkdnner du vara regler och
villkor https://family.fit/terms-and-conditions som beskrivs i sin
helhet pa var hemsida. Dessa regler styr din anvandning av
programmet och alla som tranar med dig. Se till att du och alla
som trdanar med dig accepterar dessa villkor fullt ut. Om du inte
samtycker till dessa villkor eller nagon del av dessa villkor ska du
inte anvanda den har resursen.
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https://family.fit/terms-and-conditions

DAG 1

Ror er till musik

Satt pa favoritmusik. Gor varv av foljande
runt ett omrade tills musiken slutar:

e Joggning

e Springa med hoga knan

e Sparka med halarna mot kroppen
e Hoppa som en groda

0 https://youtu.be/U4sknYrevto

Vila och snacka en stund.

Vilka handlingar av vanlighet visas i din
familj?

Ga djupare: Hur skulle du beskriva
vdanlighet?
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DAG 1
Rorelse

Mountain-climbers

™

hela kroppen rak som en planka.

Lagg hander och fotter pa marken och hall

N

flytta sedan foten tillbaka till

Flytta ett kna uppat mot armbagarna och

startpositionen. Upprepa med andra benet.

Klicka nedan for att se exempel

‘O https://youtu.be/quecc8TstyM

GOr 20 repetitioner och vila. Upprepa.

Prova svdrare: Gor det i en flytande rérelse.
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https://youtu.be/quecc8TstyM

DAG 1

Tabata

Lyssna pa Tabata-musiken

0 https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ

Gor Mountain-climbers i 20 sekunder och
vila sedan i 10 sekunder. Spring pa platsi 20
sekunder och vila sedan i 10 sekunder.
Upprepa serien. Kor atta ronder.

Prova svdrare: Oka antalet repetitioner pd
20 sekunder.
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DAG 1
Utforska

Var vanlig mot min familj

Las Lukas 10:30-37 i Bibeln.

Om du behover en bibel, ga till
https://bible.com eller ladda ner Bibel-appen
i din telefon.

Denna historia berattades av Jesus nar
nagon fragade honom vem de skulle vara
vanlig mot. Jesus hjalper manniskor att
tanka pa nya satt om hur vi ska bemota
varandra, oavsett vem vi moter.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV

Bibelpassagen — Lukas 10:30-37

En man var pavag fran Jerusalem ner till
Jeriko och blev 6verfallen av révare. De
slet av honom kladerna och
misshandlade honom, och sedan
forsvann de och Iat honom ligga dar
halvdod. En prast rakade komma samma
vag, och nar han sag mannen vek han at
sidan och gick forbi. Pa samma satt med
en levit som kom till platsen; nar han sag
honom vek han at sidan och gick forbi.
Men en samarier som var pa resa kom
och fick se honom ligga dar, och han
fylldes av medlidande. Han gick fram och
hallde olja och vin pa saren och forband
dem. Sedan lyfte han upp honom pa sin
asna, forde honom till ett vardshus och
skotte om honom. Nasta dag tog han
fram tva denarer och gav at varden och
sade: “Skot om honom, och kostar det
mer skall jag betala dig pa atervagen.”
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“Vilken av dessa tre tyckte du var den
overfallne mannens nasta?”

Han svarade: “Den som visade honom
barmhartighet.”

Da sade Jesus: “Ga du och gér samma
som han.”

Vilj nagon att spela/vara mannen som
ligger vid sidan av vagen. Turas om att vara
prasten och leviten, som gar forbi och visa
pa era ansikten hur det ser ut nar man inte
ar vanlig.

Samtala: Har det funnits ganger, da ni inte
har varit snélla mot varandra i er famil;j?
Beskriv vad som hade hént och hur kdndes
det.

Familjemedlemmar turas om att be en
“valsignelse” (be Gud att hjalpa er att vara
vanliga) for varandra.
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DAG 1

Kna-kull

Tavla mot varandra i par. Forsok att rora
motstandarens kndan sa manga ganger du
kan pa 60 sekunder medan du samtidigt
skyddar dina egna knan. Byt motspelare och
upprepa.

D https://youtu.be/vQBpr5BHBWw
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DAG 2

Arm-rorelse i cirklar och
kroppsformer

Gor cirklar med armarna: Sta i en cirkel och
tillsammans gor varsina 15 sma cirklar
framat, sma cirklar bakat, stora cirklar
framat, stora cirklar bakat.

Kroppsformer: Ligg med ansiktet nedat,
armarna over huvudet och handflatorna
mot varandra. Flytta armarna i varje rorelse.
Kor tre ronder.

D https://youtu.be/mzjltxdcing

Vila och beratta om nar du hjalpte en av
dina vanner.

Gad djupare: Vad kostar det att vara sndll?
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https://youtu.be/MZjJtXdcIng
https://youtu.be/MZjJtXdcIng

DAG 2
Rorelse

Mountain-climbers

GoOr Mountain-climbers 10 ganger och vaxla
vidare till nasta person. Fortsatt till du har
gjort 100.

B S

Du kan gora fem och vaxla vidare till en
annan person.

Prova svdrare: Bestdm en hégre total som
en familj — 150 eller 200.
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DAG 2

Planka och jumping-jack
stafett

En person gor plankan medan de andra gor
10 jumping-jack hoppar. Vaxla 6ver for att
byta till nasta person. Vila i 20 sekunder och
borja om igen. Gor sex ronder.

[c https://youtu.be/zZXpxbXZQic
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https://youtu.be/zZXpxbXZQic

DAG 2
Utforska

Visa vanlighet mot mina
vanner

Las Lukas 10:30-37 (se dag 1).

Kan du rakna upp sex saker som mannen
fran Samarien gjorde for den overfallne
personen? Hitta pa en rorelse for varje
vanlig garning och aterberatta historien.

Tank ut ett satt att visa vanlighet mot en
van den har veckan. Beratta for din familj.
Skriv en bon for hela familjen om hur du ber
Gud att hjalpa dig att gora bra saker och
visa vanlighet mot andra.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV

DAG 2

Trassla in er utmaning
Sta i en cirkel axel mot axel.

Strack ut din hogra hand och ta tagien
annan persons hogra hand. Gor detsamma
med vanster hand.

Arbeta tillsammans for att reda ut er medan
ni haller varandras hander utan att slappa
taget.
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Halsotips

Tank pa att dricka vatten.
Byt ut juice och lask mot att
dricka vatten ibland.




Dag 3

Stadstafett

Satt pa en favorit upp-tempo-sang. Nar
musiken spelas, ror sig alla snabbt for att
plocka upp saker och stada undan demi
ungefar tva minuter (lagg klader i tvatten,
stada garden eller lagga undan leksaker och
bocker).

Vila och snacka en stund.

Tank pa nagra manniskor som du vet har
det svart. Hur kan du vara vanlig?

Ga djupare: Kan det vara svart att vara
sndll?
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Dag 3
Rorelse

Mountain-climbers

S

Arbeta i par. En person gor 10 Mountain-
climbers medan den andra personen gor
plankan. Byt platser med varandra. Kor tre
ronder.

Ta i hdrdare: Oka antalet rundor eller gér
Mountain-climbers snabbare.
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Dag 3

Mountain-climbers

Varje person gor Mountain-climbers i 60
sekunder medan de andra raknar. Vaxla
over for att byta till nasta person. Lagg ihop
familjens totala antal.

Gissa summan i forvag. Vem var narmast?
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Dag 3
Utforska

Var vanlig mot dem som
behover hjalp

Las Lukas 10:30-37 igen (se Dag 1).

Tank efter hur Jesus avslutade den har
historien. Planera for hur du, eller din
familj, kan “ga och gora likadant” den har
veckan.

Be for manniskor som ni kanner som har
det svart. Be ocksa for barn runt om i
varlden som har det svart.
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Dag 3

Flip-flop stafett

Arbeta i par. En kommer att vara vandraren,
den andra kommer att flytta pa flip-flopsen.
Vandraren gar langsamt 6ver rummet
medan den andra personen flyttar de tva
flip-flops sa att vandraren alltid kliver pa en
flip-flop. Byt roller.

Kor tre ronder. | sista omgangen kan
vandraren blunda. Vad hander?

0 https://voutu.be/wwUBFEAXXDw
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https://youtu.be/wwUBFEAXXDw

Halsotips

Drick mycket vatten,
speC|eIIt efter att du har

vatten t|II nagon annan i
familjen.




MER INFORMATION

Ord & Begrepp

En uppvarmning ar en enkel atgérd som far
musklerna varma, kunna andas djupare och battre
blodcirkulation. Spela kul upp-tempo-musik nar ni
gor era uppvarmningsaktiviteter. Gor en serie olika
rorelser i 3-5 minuter.

Att stretcha minskar risken for skador. Stretcha
EFTER uppvarmning. Stretcha forsiktigt — och hall i
fem sekunder.

Rorelser kan ses pa videon sa att du kan lara dig

den nya dvningen och trana den ordentligt. Borja
langsamt med fokus pa teknik gor att du kan gora
ovningen snabbare och starkare senare.

Vila och aterhamtning efter energisk rorelse. Har
passar det bra med att prata med varandra Drick
lite vatten.

Vaxla Over ar ett satt att skicka dvningen vidare till
nasta person. Du kan valja olika satt att “vaxla
over” till exempel klappa handerna eller vissla.

Du kan hitta pa egna satt att vaxla 6ver!

Runda — en komplett uppsattning rorelser som
kommer att upprepas.

Upprepningar/repetitioner — hur manga ganger
en rorelse kommer att upprepas i en runda.
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MER INFORMATION

Webb och videor

Hitta alla sessioner pa family.fit webbplatsen

Hitta oss pa sociala medier har:

000

Hitta alla videor for family.fit pa familjen.fit
YouTube®-kanalen

family.fit Fem Steg Introduktionsvideo
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MER INFORMATION

Hall dig uppkopplad

Vi hoppas att du har haft gladje av materialet fran
family.fit. Det har blivit ihopsatt av frivilliga fran
hela varlden.

Du hittar alla family.fit sessioner pa webbplatsen
https://family.fit.

Webbplatsen har den senaste informationen, satt
for att ge feedback, och ar det basta stallet att
halla kontakten med family.fit!

Om du gillade detta, dela garna med andra som
kanske vill delta.

Denna resurs ges fritt och ar avsedd att delas med
andra utan kostnad.

Om du vill fa family.fit som ett e-postmeddelande
varje vecka kan du prenumerera har:
https://family.fit/subscribe/.

Om du Oversatter detta till ett annat sprak,
vanligen maila det till oss pa info@family.fit sa att
det kan delas med andra.

Tack.

Family.fit-teamet
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