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Kom igang

Hjalp din familj att vara aktivinomhus eller
utomhus den har veckan med tre roliga sessioner:

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

e Uppmuntra varandra

e Utmana er sjdlva

e Trdna inte om det gor ont

Dela family.fit med andra:

e Lagg upp en bild eller video pa sociala medier
och tagga med #familyfit eller
@familyfitnessfaithfun

e GOr family.fit tillsammans med en annan
familj

Mer information i slutet

e

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 tranar 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

Hugga tag i foremalet

Sta i en cirkel med ett foremal pa golvet i
mitten. Borja i en squat position. En ledare
ger slumpmassiga uppmaningar som
“huvud”, “axel”, “knan”. Om ledaren sager
“huvud”, ror alla sitt huvud och sa vidare.
Nar ledaren sager “foremal”, vinner den
som forst tar tag i det fran golvet. Alla andra
gor tre jumping-jacks.

K6r fem omgangar.
Vila och snacka en stund.
Vad innebar det att vara arlig?

Gad djupare: Tror du att drlighet sker
naturligt for dig?
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Rorelse

.
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Ligga pa ryggen med benen bojda och
fotterna stadigt pa golvet. Curla din kropp
mot knana for att “sit up”. Aterga till
startpositionen.

Arbeta i par. En person gor sit-ups medan
den andra haller nere deras fotter. Vaxla
mellan fem sit-ups och fem squats.

Genomfor fem ronder.

Prova svdrare: Oka antalet repetitioner.

D https://youtu.be/Eec 8fsinAU
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https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
https://youtu.be/Eec_8fsinAU
https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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DAG 1

Sit-ups dra lott utmaning

Skriv féljande uppgifter pa sma
pappersbitar, vik och placera i en behallare:

5 sit-ups

10 sit-ups

15 sit-ups

20 sit-ups

Ge nagon en kram

Gor high-five med nagon

Ge nagon en massage
Hamta ett glas vatten till alla

Turas om att dra lott och gor den valda
uppgiften. Hjalp varandra vid behov.

Prova svdrare: Oka antalet sit-ups.
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Utforska

Oarlighet ar lomsk

Las Andra Kungaboken 5:20-27 i Bibeln.

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

Naaman, en rik ledare, laktes fran en
hudsjukdom nar profeten Elisha
uppmanade honom att tvatta sig i floden
Jordan. Naaman ville tacka Elisha med en
gava men Elisha vagrade eftersom det var
Gud som hade helat Naaman. Gechasi,
Elishas tjanare, insag att han kunde dra
nytta av det, sa han tog initiativ till att fa
nagot fran Naaman. Titta vad som hander
harnast.

Bibelpassagen — Andra Kungaboken 5:20-27

Nar Naaman hunnit ett stycke pa vag tankte

Gechasi, gudsmannen Elishas tjanare “Min
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV

herre |at denne Naaman fran Aram komma
for billigt undan nar han inte tog emot vad

han hade med sig. Sa sant Herre lever: Jag

springer ifatt honom och ser till att jag far
atminstone nagot av honom.”

Och sa gav han sig ivag efter Naaman. Nar
denne sag att det kom nagon springande
efter honom steg han ur vagnen och gick
emot honom. “Ar allt val?” frdgade han.

Och Gechasi svarade: “Ja. Men min herre
har skickat mig for att halsa att just fatt
besok av tva unga man ur profetskaran i
Efraims bergsbygd och han ber dig darfor
om en talent silver ar dem och tva
hogtidsdrakter”.

“Lat mig lamna tva talenter” sade Naaman
Och trugade dem pa honom. Han knét in
silvertalenterna i tva kappor och lamnade
dem tillsammans med de bada
hogtidsdrakterna at tva av sina tjanare, som
fick bara dem framfér Gechasi. Nar de kom
till stadskullen tog Gechasi hand om gavorna
och gomde dem i sitt hus. Sedan fick
mannen atervanda. Nar Gechasi var tillbaka
hos sin herre igen fragade Elisha:

family.fit 9



“Var har du varit?”
“Ingenstans herre”, svarade Gechasi.

Men Elisha sade: “Tror du inte att jag i
anden var dar, da en man lamnade sin vagn
och kom emot dig? Nu har du val fatt silver
sa att du kan skaffa dig tradgard, olivlundar
ovh vingardar, far och kor, slavar och
slavinnor! Men Naamans spetalska skall for
all framtid hafta vid dig och dina
efterkommande.” Nar Gechasi gick darifran
var han vit som sno av spetalsk.

Diskutera:

Denna berattelse ar som gjord for dramal
Skaffa nagra enkla kostymer och agera ut
historien tillsammans.

Vilken oarlig plan tankte Gechasi ut?

Fraga dig sjalv: Ar jag arlig?

Vilka delar av ditt liv levs inte arligt eller
sanningsenligt? Tyst for dig sjalv, be Gud att

avsloja det for dig. Tillbringa en stund med
att be.
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DAG 1

Godisutmaning

Sitt i en cirkel pa golvet med en skal godis
framfor varje person och en tom skal en
meter bakom.

Utan att titta kastar varje person
godisbitarna en efter en i skalen bakom
dem.

Ge en poang for varje godis i skalen. Se vem
som vinner.

0 https://youtu.be/PfJL7LISXX8
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DAG 2

Folj ledaren

Valj en person som ledare for varje runda
och borja med att jogga. Ledaren sager en
rorelse och familjen maste rora sig sa.
Blanda rorelserna. Kor tre ronder.

0 https://youtu.be/e gFyz6i JY

Vila och prata tillsammans.
Finns det en liten I6gn eller en stor I6gn?

Ga djupare: Bortsett fran ord, pa vilka
andra sdtt ljuger vi?
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https://youtu.be/e_qFyz6i_JY

Rorelse

Sit-ups

r«
C
L“&
Sitt i en cirkel vanda mot varandra. Gor 50
sit-ups som en familj. En person borjar.
Vaxla over till nasta person nar du behover
en paus. Efter 50 sit-ups, spring som en
familj till en markdér och tillbaka. Spring i

samma takt som den langsammaste
|6paren. Kor sedan sit-ups igen.

GOr tre omgangar av 50.

‘c https://youtu.be/Eec 8fsinAU

Prova svdrare: Oka antalet rundor.
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DAG 2

Squat kull

\J
' “

Hitta ett utrymme dar ni alla kan springa
omkring. En person ar “dattaren” som jagar
alla for att datta dem. Nar nagon ar dattad
stannar de och gor tre squats. De blir sedan
den nya dattaren.

Spela i tre minuter eller tills alla ar
utmattade.

Prova svdrare: Spela i fem minuter.
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Utforska

Oarlighet ar att ljuga
Las Andra Kungaboken 5:20-27.

Turas om att gora tva uttalanden till din
familj — ett sant uttalande och det andra
falskt. Resten av familjen bestammer vilken
som ar légnen.

Las Bibelberattelsen igen och leta efter de
tva logner Gehazi berattade. Varfor ljog han
for Naaman och Elisha?

Varfor anvander vi logner? Nar kan vi ibland
“stracka ut sanningen”?

Arbeta tillsammans for att skapa ett
familjeéverenskommelse angdende drlighet.
Skriv tre idéer som uttrycker vardet av
arlighet i din familj. Anvand dessa som ett
fokus for bon tillsammans.
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DAG 2

Sekvensminne

Alla star infor en ledare som tanker ut tre
eller flera olika traningsrorelser i en sekvens
(till exempel jumping-jacks, utfall, jogging).
Ledaren visar sekvensen och de andra
efterliknar rutinen i ratt ordning sa snabbt
som mojligt. Den som avslutar sekvensen
korrekt forst blir nasta ledare.

0 https://youtu.be/YoVR4Bv5-CQ

Prova svdrare: Inkludera fler rérelser i
sekvensen.
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Dag 3

Stada till musik
Satt pa en favorit upp-tempo-sang.

Nar musiken spelas, ror sig alla snabbt for
att plocka upp saker och stada undan dem i
ungefar tva minuter (lagg klader i tvatten,
stada garden eller lagga undan leksaker och
bocker).

Vila och snacka en stund.
Vad ar resultatet av att vara arlig?

Gad djupare: Vilka dr konsekvenserna av att
vara odrlig dven om ingen far reda pd det?
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Rorelse

.
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GOr sa manga sit-ups som mojligt pa 60
sekunder. Kor tre ronder.

Sit-ups

Forsok att sla din personliga rekord varje
gang.

Ic https://youtu.be/Eec 8fsinAU

Prova svdrare: Oka antalet repetitioner
varje runda.

family.fit 20


https://youtu.be/Eec_8fsinAU

Dag 3

Hip shuffle-tavling

Sitt pa golvet med benen rakt fram. Flytta
benen vaxelvis framat i fem meter. Vid
femmetersmarkeringen, vand och lufsa som
en bjorn tillbaka till starten. Gor tre sit-ups
mellan rundorna.

Kor tre ronder.

Gor det till en tavling!

‘O https://youtu.be/RXIfYksro5M

Prova svdrare: Oka avstdndet till Gtta
meter.
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https://youtu.be/RXlfYksro5M

Utforska

Oarlighet har konsekvenser

Las Andra Kungaboken 5:20-27.

Turas om att lasa en mening var i
Bibelberattelsen. Efter varje mening, ropa
ut Arligt eller Odrligt beroende pa vad som
hande i berattelsen.

Vad var konsekvensen av Gechasis
oarlighet?

Gor en affisch med tva kolumner: Arlighet
och oarlighet. Lista de konsekvenser som ni
finner pa varje.

Namnge och be for medlemmar av ditt
samhalle eller din nation som kan ha agerat
oarligt. Be Gud att hjdlpa dem att vara
sanningsenliga och hedra Honom.
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Dag 3

Myror pa en stock

Alla star pa en “stock” (en linje eller en
bank). Malet ar att vanda pa ordningen ni
star i utan att nagon faller av “stocken”.
Samarbeta sa att alla klarar av det. Satt en
timer.

0 https://youtu.be/nWuc8srcbhGE
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MER INFORMATION

Ord & Begrepp

En uppvarmning ar en enkel atgard 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 6vningen och trana den ordentligt. Borja langsamt
med fokus pa teknik gor att du kan géra 6vningen
snabbare och starkare senare.

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

Vaxla dver ar ett satt att skicka 6vningen vidare till
nasta person. Du kan vélja olika satt att “véxla dver” till
exempel klappa hénderna eller vissla. Du kan hitta pa
egna satt att vaxla dver!

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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