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Kom igang

Hjalp din familj att vara aktiv 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 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 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

Bjorn-och-krabb promenad

Ga fram och tillbaka i rummet, bjorngang
ena vagen, krabbgang tillbaka. Kér fem varv.

Bjorn promenad — ga med ansiktet vant
nerat med fotter och hander pa golvet.

Krabba promenad — ga med ansiktet vant
uppat med fotter och hander pa golvet.

O https://youtu.be/WSlggNNocxM

Vila och snacka en stund.
Hur visar du nagon att du alskar nagon?

Gad djupare: Ndr dr det svart att visa nagon
att man dlskar dem?
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https://youtu.be/WSlqgNNocxM

Rorelse

Plankan

Lagg hander och fotter pa marken och hall

hela kroppen rak som en planka.

Stod din vikt pa armbagarna.

Gor 20 repetitioner och vila. Upprepa.

Prova svdrare: Flytta din planka mellan
hénder och armbagar
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DAG 1

Tabata

Lyssna pa Tabata-musiken

‘ c https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ

& o
o .5
GoOr plankan i 20 sekunder och vila sedan i
10 sekunder. Gor Mountain-climbers i 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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Utforska

Att visa karlek
Las Lukas 19:1-10 fran Bibeln.

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

Detta ar ett mote som Jesus hade med en
man nar Jesus foljdes av folkmassor i Jeriko.
Jesus visade karlek till den mannen, som
ingen annan litade pa.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV

Bibelpassagen — Lukas 19:1-10

Han kom in i Jeriko och gick genom
staden, Dar fanns en man som hete
Sackaios, och han hade hand om tullen
och han var rik. Han ville garna se vem
denne Jesus var men kunde inte for
folkmassan, for han var liten till vaxten.
Han sprang i forvag och klattrade upp i en
sykomor for att kunna se honom,
eftersom han skulle ga forbi dar.

Nar Jesus kom dit sag han upp mot
honom och sade: “Skynda dig ner,
Sackaios. Idag skall jag gasta ditt

hem.” Sackaios skyndade sig ner och tog
emot honom med gladje.

Alla som sag det mumlade forargat: “Han
har tagit in hos en syndare.”

Men Sackaios stallde sig upp och sa till
Herren, “Halften av vad jag ager, Herre,
skall jag ge till de fattiga. Och har jag
pressat ut pengar av nagon skall jag
betala igen det fyrdubbelt.”

family.fit 9



Jesus sade till honom: “Idag har
raddningen natt detta hus - han ar ocksa
en son till Abraham, och Manniskosonen
har kommit for att soka efter det som var
forlorat och radda det.”

Diskutera:

Vad gor Jesus nar Han traffar en person som
inte ar omtyckt av omgivningen?

Nagon i familjen ritar Sackaios i ett trad. Pa
ena sidan av tradet, skriv tillsammans vad
Jesus gjorde for att visa Sackaios att han
alskade honom. Skriv pa andra sidan vad
Sackaios gjorde for att visa Jesus att han
alskade Honom.

GoOr en hjartform med dina hander. Den har
formen paminner oss om Guds karlek. Se pa
dina hander och sag en tyst bon: “Tack Gud
for din karlek till mig.”
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DAG 1

Fortroendefall

Gor fortroendefallet pa tva nya satt:

1. En person star mellan tva andra och
faller bakat och framat med slutna 6gon.
Hur kandes det att bli fangad av
familjen?

2. Std pa en stol, stang dina 6gon och fall
bakat in i familjens hander.

D https://youtu.be/mB38k8F 96M
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DAG 2

HOrn uppvarmning

Mark rummets horn med siffrorna 1-4. Varje
person borjar i varsitt horn och gor en slags
uppvarmning. Flytta er runt i rummet till nasta
nummer. Kor tva varv.

i

10 krysshopp

10 springa pa platsen

10 mountain-climbers

= 8=

10 squats

O https://youtu.be/4n3p994xmhk

Vila och prata tillsammans.

Vilka handlingar eller ord far dig att kdnna dig
omtyckt?

Gad djupare: Vad fdr dig att kdnna dig odlskad?
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https://youtu.be/4n3p994xmhk

Rorelse

Upp och ner plankan

Borja i plankpositionen pa armbagar och tar
med din kropp i en rak linje. Flytta din vikt
och tryck uppat sa att du far stod pa dina

hander — vanster hand och sedan hoger
hand. Ga sedan ner till armbagarna.

GOr 10 repetitioner och vila. Kor tva varv.

D https://youtu.be/LGzExZcaudg

Lattare alternativ: Gér samma teknik med
knéna (istdllet for tarna) eller pd en stol.
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https://youtu.be/LGzExZcaudg

DAG 2

Plankhopp utmaning

= = =
Rada upp er bredvid varandra i plank
position. Personen i slutet av raden staller
sig upp och hoppar éver varje
familjemedlem och aterupptar plankan i
andra anden av linjen. Nasta person gor
samma sak till alla har hoppat 6ver alla
manniskor i raden. Arbeta som ett team!
Ta tiden.

Upprepa och forsok forbattra tiden

‘c https://youtu.be/cjlFKjZYYTY
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https://youtu.be/cjIFKjZYYTY

Utforska

Att ta emot karlek
Las Lukas 19:1-10 (se dag 1).

Las om bibelberattelsen. Vad lar vi oss om
Jesus i den har berattelsen?

Valj ut nagon att vara Sackaios och sta pa en
stol (som att vara i ett trad). Sta runt
Sackaios och turas om att dela en sak man
lart sig medan Sackaios haller rakningen.

Gor en hjartform med dina hander. Titta pa
dina familjemedlemmar genom hjartformen
Sag samtidigt “Gud alskar dig” till var och
en. Be for varandra.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV

DAG 2

Pappersboll cirkel

Alla skriver vad de alskar mest med familjen
pa samma pappersark. Skrynkla ihop
papperet i en boll och sta i en cirkel. Turas
om att kasta pappersbollen till en annan
person och ge dem en 6vning att géra som
mountain-climbers eller jogga pa plats. Alla
andra kopierar.

0 https://youtu.be/kE7HCRNQL|8

Gd hdrdare: Oka hastigheten.
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https://youtu.be/kE7HcRNqLj8

Halsotips

Tank pa att dricka vatten.
Ge varje familjemedlem en
unik kopp som alltid ar nara

till hands for att snabbt
kunna dricka.




Dag 3

Junkyard dog

En person sitter pa golvet med benen rakt
fram och armarna ut mot sidan. De andra
hoppar 6ver armen, benen och den andra
armen. Alla hoppar tva varv och byter plats
sa att alla far hoppa.

Tank pa hur du kan visa nagon utanfor ditt
hem att du alskar dem.

0 https://youtu.be/WTEKvu4NQH4

Gd djupare: Planera néir och hur du ska
gora detta.
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https://youtu.be/WTEKvu4NQH4

Rorelse

Spegel plankan

- =~

Arbeta i par. Stall dig i en plank position
ansikte mot ansikte med en annan person.
En person i varje par kommer att vara
spegeln och maste kopiera allt den andra
gor. Ha roligt.

Ic https://youtu.be/gcUSKiSpbnk
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https://youtu.be/gcUSKiSp6nk

Dag 3

Kasta tarningen

Hitta eller gér en tarning.

B

Sta i en cirkel, slutfor 100 squats
sammanlagt som en familj. Varje person
rullar tarningen och gor det antalet squats
och ska sedan vaxla over till nasta person.
Hall rakning pa familjens sammanlagda
squats.

Prova svdrare: Kér 150 eller 200 squats.
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Utforska

Visa kdarlek som en familj

Las Lukas 19:1-10 igen (se Dag 1).

Jesus kom hem till Sackaios och blev bjuden
pa middag. Han sager i vers 10 att Han
“kom for att soka efter det som var forlorat
och radda det” — de som var som Sackaios,
och som du och jag.

Sitt ner och forestall dig att Jesus kom till er
pa middag. Vad skulle ni fraga Honom?
Vilka fragor skulle han kunna tankas stalla
till din familj?

Hela familjen staller sig, garna vid ett
fonster eller utomhus. Gor en hjartform
med handerna och titta genom hjartat.
Tank pa vilka ni kdnner, era grannar, som
behover fa veta att Gud alskar dem. Be for
dem.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV

Dag 3

Satt att sdaga “Jag alskar dig”

Tillsammans gor ni i familjen ett tecken,
som kan anvandas for att visa hur mycket ni
alskar varandra. Anvand till exempel fingrar
och hander. Var kreativa och ha kul. Anvand
detta tecken under veckan i bade glada och
stressiga situationer.
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Halsotips

Tank pa att dricka vatten.
Det mesta av din kropp
bestar av vatten sa drick for
att fylla pa.




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 vilja olika satt att “véxla dver” till
exempel klappa hdnderna 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:
00O

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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