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Matteus
28:1-8

Uppvarmning

Att hitta gladje i
forandring

Ror er till musik

Att hitta gladje
nar man ar
radd

Spring och squats

s e | ]

Att hitta gladje
i Jesus

Plocka upp-
stafett

Rorelse

Squats med
partner

Utmaning

Plankan och
squats

Hinderbana

Folj ledaren

Utforska

Ora, 6ga,
hjarta; rita

Aterberitta
historien och
avsluta en
mening

Agera ut
historien och
diskutera

Den stora
papperstavlingen

Strump-basket

Snabba
amnesord
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Kom igang

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

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

Uppmuntra varandra

Utmana er sjalva

Trana inte om det gor ont

Dela family.fit med andra:

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

."‘

VIKTIGT AVTAL INNAN DU ANVANDER DENNA RESURS

Genom att anvdnda 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 ndgon 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. Upprepa rorelserna
tills musiken slutar:

e 10 springa pa platsen

e 5squats

e 10 springa pa platsen

e 5 squats med hand- klapp over

huvudet
\J
Ap .
i‘}

0 https://youtu.be/VrX0276sCol

Vila och snacka en stund.

Namn nagra handelser eller tillfallen, som
har forandrat er familj?

Gd djupare: Vad dr skillnaden mellan gléddje
och lycka?
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https://youtu.be/VrXO276sCoI

Klicka nedan for att se exempel

|° https://youtu.be/Ucdw8ge50S4

Sta framfor en |ag stol. BOj kndna sa att du
sitter latt pa stolen. Res dig upp igen.

Kor 10 repetitioner. Upprepa.

|° https://youtu.be/yQGtGrHOSEk

Prova svarare: Gor knébdj utan stol eller
ldagag till extra rundor.
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https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4
https://youtu.be/yQGtGrHOSEk

DAG 1

Plankan och squats utmaning

Arbeta med en partner.

Medan en person befinner sig i plankans

position gor den andra squats. Byt plats
efter 10 squats.

™~

Kor fyra ronder.

.

‘0 https://youtu.be/GnPETugjOy!

Prova svdrare: Oka antalet rundor.

family.fit 7


https://youtu.be/GnPETugj0yI

Vad ger oss gladje?
Las Matteus 28:1-8 fran Bibeln.

Om du behover en bibel, ga till
https://bible.com eller ladda ner Bibelappen till
din telefon.

Detta ar en berattelse om vad som hande i
borjan av den tredje dagen efter Jesus dod.

Bibelpassagen — Matteus 28:1-8

Efter sabbaten, i gryningen den forsta
veckodagen, kom Maria fran Magdala och
den andra Maria for att se pa graven.

Da blev det ett kraftigt jordskalv, ty Herrens
angel steg ner fran himlen och kom och
rullade undan stenen och satte sig pa den.
Hans utseende var som blixten, och hans
klader var vita som snd. Vakterna skakade av
skrack féor honom och blev liggande som
doda.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV

Men dngeln sade till kvinnorna: “Var inte
radda. Jag vet att ni soker efter Jesus, som
blev korsfast”. Han ar inte har, han har
uppstatt, sa som han sade. Kom och se var
han I3g. Skynda er sedan till hans larjungar
och sag till dem: “Han har uppstatt fran de
doda, och ni gar han fore er till Galileen. Dar
skall ni fa se honom”. Nu har jag sagt er
detta.

De lamnade genast graven, och fyllda av
bavan och gladje sprang de for att beratta
det for hans larjungar.

Rita ett Ora, ett 6ga och ett hjarta pa
separata pappersbitar. Skriv upp vad
kvinnorna i berattelsen horde, sag och
kdnde den morgonen Jesus hade uppstatt

Kom nu ihag en lycklig handelse som ni som
familj har erfarit. Lagg till ord for att
beskriva denna handelse pa
pappersbitarna.

Kasta en sak till varandra,
och nar du fangar det sag:
“Tack Gud att... (till exempel
fotboll) ger mig gladje”.
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DAG 1

Den stora papperstavlingen

Ge alla ett papper. Skriv ner nagot, som kan
ta bort din gladje. Anvand papperet i tre
olika tavlingar.

1. Gor ett pappersflygplan och flyg det sa
langt som mojligt. Ge poang till varje
person.

2. Gor en boll av pappersplanet. Varje
person kastar alla bollar i en hink fem
meter bort. Se vem som kan fa den
hogsta summan.

3. Forsok att jonglera flest pappersbollar.
Borja med en, sedan tva och sa vidare.
Vem har den hogsta totala poangen?
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Halsotips

Tank pa att dricka vatten.
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DAG 2

Springa och gor squats-kull

Spela “kull” dar en person jagar de andra
for att ta dem. Den som ar tagen gor fem
squats och blir sedan den som jagar.
Fortsatt i tre minuter.

2

o

|4

Vila och prata tillsammans.

Vad gor dig radd?

Vad hjélper néir du dr radd?
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Squats

GoOr 10 squats och vaxla over till nasta
person att fortsatta. Fortsatt tills ni har gjort
100 totalt som familj.

® o
)

Klicka nedan for att se exempel

|° https://youtu.be/Ucdw8ge50S4

Du kan gora fem squats och sedan lata
nasta person fortsatta

Prova svdrare: Bestidm en hégre total som
en familj — 150 eller 200.
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https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4

DAG 2

Hinderbana

Satt upp en hinderbana inomhus eller pa
garden Anvand vad du har —stolar, bord,
trad, stenar, stigar och vaggar. Ta tid pa

varje person medan de genomfor banan.

Vem kan ta sig runt banan snabbast?

‘D https://youtu.be/KQXeuagpLWA

Dela foton eller videoklipp frdn din
hinderbana pd sociala medier och tagga
med #familyfit.
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https://youtu.be/KQXeuagpLWA

Att hitta gladje nar
man ar radd

Las Matteus 28:1-8 (se dag 1).

Las om bibelberattelsen. Varfor var
vakterna radda? Varfor sa angeln till
kvinnorna att “inte vara radda”? Hur kan
kvinnorna vara “radda men fyllda med
gladje”? Kan vi vara likadana?

Avsluta denna mening pa tva eller tre olika
satt och gor det till din bon: “Tack Gud att
nar vi ar radda, vet vi att...” (Kom ihag att
Guds ndrvaro ar grunden for sann gladje.)
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV

DAG 2

Strump-basket

Gor en boll av en hoprullad socka. En
person anvander sina armar som mal.

Vilj tre stallen att gora mal fran. Alla far tre
forsok fran varje stalle. Rakna antalet
lyckade skott for att angora vinnaren.

0 https://youtu.be/LGLg8I0VOYg
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https://youtu.be/LGLg8J0VOYg

Halsotips

Tank pa att dricka vatten.
Drick sma klunkar av vatten
nar du tranar.
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Dag 3

Plocka upp-stafett

Lagg 20 foremal pa golvet i ena dnden av
rummet. Borja i andra anden och tavla i par
for att plocka upp flest foremal (en i taget)
pa 30 sekunder. Lat alla kdra en gang. Se
vem som kan samla flest saker.

Vila och snacka en stund.

Nar du hor goda nyheter vem ar den forsta
personen du vill beratta det for?

Ga djupare: Vem berdttade férst de goda
nyheterna om Jesus? Hur kan vi berdtta om
Jesus i vdr vardag?
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Squats med partner

Sta ansikte mot ansikte med din partner.
GOr squats samtidigt. Ge varandra en “High

10” handklapp langst ner pa squaten.

e \
Q«._

Kor 10 repetitioner.

Vid varje squat, turas om att beratta en sak
som gor dig glad

Vila i en minut och byt partner.

Kor tre ronder.

D https://youtu.be/ VM5p0IO3vl

Prova svdrare: Oka antalet rundor.
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https://youtu.be/_VM5p0IO3vI

Dag 3

Folj ledaren

Satt pa din favoritmusik. Spring runt i en
cirkel.

En person ar ledare och anvander
handklappar for att kommunicera
instruktioner:

e En klapp —alla lagger en hand pa
golvet

e Tva klappar — tva squats

e Tre klappar — alla satter sig pa golvet

Byt ledare efter en minut.

‘D https://youtu.be/EbFlIJUuo0gE
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https://youtu.be/EbFIJUuo0gE

Att hitta gladje i Jesus
Las Matteus 28:1-8 igen (se Dag 1).

Spela upp historien och sdag orden som
angeln sa.

Vid Jesu fodelse sa anglarna att det var
“goda nyheter som kommer att ge stor
gladje”. Varfor ger Jesus gladje at manga?

Placera ett balte eller rep pa golvet i form
av en ledsen mun. Tank pa ndgon som
behover gladje, och sag “(namn) behéver
lite glddje” medan du hoppar fram och
tillbaka over baltet fem ganger. Det har ar
din bon. Avsluta pa sidan som ser ut som ett
leende.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV

Dag 3

Snabba @amnesord

Sitt i en cirkel. Valj ett amne som stader,
lander, namn eller objekt. Nagon gar
igenom alfabetet i huvudet tills nagon
annan sager stopp.

Turas om att snabbt sdga ett ord som borjar
med den valda bokstaven. Fortsatt tills
nagon inte kan komma pa ett ord och starta
sedan en ny runda. Rotera amne vid varje
runda.

Gor detta till en tavling om du vill.
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Halsotips

Tank pa att dricka vatten.
Drick vatten innan du ater.
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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 5
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 goéra
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 éver”
till exempel klappa handerna eller vissla. Du kan
hitta pa egna satt att vaxla over!

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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https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
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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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https://family.fit/
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