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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 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

VIKTIGT AVTAL INNAN DU ANVANDER DENNA RESURS

Genom att anvanda denna resurs godkanner 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

Bear shoulder taps

Ga ner pa hander och knan vand mot en
partner. Forsok att rora din partners axel
med handen samtidigt som du haller din
“bjornposition”. Lek tills nagon tar pa
partnerns axel 11 ganger.

0 https://youtu.be/VHTIHSF1EXs

Vila och snacka en stund.
Vad skulle folk saga att du ar valdigt bra pa?

Gad djupare: Beskriv hur det kénns att vara
framgangsrik pa ndgot.
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https://youtu.be/VHTIHsF1EXs

Rorelse

Stols dips

=\
! ) 2
andas andas ut

GOr dips pa en stol, lagg vikten pa dina
armar. Hall fotterna pa golvet.

Gor 10 repetitioner och vila. Upprepa.

Prova svdrare: Oka antalet repetitioner.

|e https://youtu.be/aQGEQORYVTY
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https://youtu.be/aQGEQORYVTY

DAG 1

Fyll koppen

Varje person anvander en stol for att gora 3
dips och springer sedan till en markerad
plats och oser vatten i ett glas med hjalp av
en sked. Vaxla over till nasta person for att
fortsatta. Fortsatt i en stafett tills glaset ar
fullt.

Tre dips = en sked

Prova svdrare: Oka antalet dips per sked.

‘0 https://youtu.be/kRfQ5XSE 5w
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https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
https://youtu.be/kRfQ5XsE_5w
https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ

Utforska

Framgang som bygger
fortroende och fordel

Las Forsta Moseboken 39:1-4 i Bibeln.

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

Josef var en av Jakobs tolv soner. Hans bréder
salde honom till slaveri i Egypten och han blev
tjanare i Potifars hus, en av Faraos tjansteman.

Bibelpassagen — Forsta Moseboken 39:1-4

Josef hade forts ner till Egypten, dar Potifar,
hovman hos farao och befdlhavare for
livgardet, en egypter, kopte honom av
Ismaeliterna, som hade fort honom dit.

Herren var med Josef och allting lyckades for
honom. Han fick gora tjanst hemma hos sin
egyptiske husbonde, som sag att Herren var
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.1-4.NIV

med Josef och |at honom lyckas i allt han
foretog sig. Josef vann hans valvilja och blev
hans personlige tjanare. Egyptern gav
honom ansvaret for sitt hus och lamnade allt
han dgde i Josefs vard.

Diskutera:
Vad var hemligheten bakom Josefs framgang?

Varje person hittar ett foremal i huset som ar
en ledtrad till ett av deras ansvarsomraden.
Forsok att gissa.

Vem ansvarar for olika ansvarsomraden i ert
hem?

Hur framgangsrik har du varit med ditt ansvar
den senaste veckan? Den senaste manaden?
Ge dig sjalv poang av 10. Hur paverkar
sjalvkontroll denna poang?

Ge foremalet du valde att representera ett av
dina ansvarsomraden till en annan

familjemedlem och be dem be for att du ska
vara palitlig med ditt ansvar.



DAG 1

Sta vakt

En person ar “narr” och alla andra latsas
vara “vakter”. Vakterna maste vara sa
allvarliga som mojligt medan narren
forsoker distrahera dem och fa dem att
skratta. De som skrattar aker ut.

0 https://youtu.be/J55xNfrhwy4
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https://youtu.be/mB38k8F_96M
https://youtu.be/J5SxNfrhwy4
https://youtu.be/mB38k8F_96M
https://youtu.be/mB38k8F_96M

Halsotips

Minska “skarmtid”.




DAG 2

Springa runt huset

Satt pa din favoritmusik. Spring runt huset
med dessa rorelser:

%‘ i:’i‘
e Springa
e Skuttar
e Springa med hoga knan
e Hoppar

Sparka med halarna mot kroppen

0 https://youtu.be/angiKURji6Q

Vila och prata tillsammans.

Finns det en atbar sak du har svart att saga
nej till eller sluta ata?

Gd djupare: Dela med dig av en gang néir
du foll for en frestelse och resultatet inte

blev bra.
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https://youtu.be/anqiKURji6Q

Rorelse

Dips med benhdjningar

Gor dips pa en stol, lagg vikten pa dina
armar. Nar du gor en dip, strack ut ett ben
och lyft det fran golvet. Vaxla ben.

Gor 10 repetitioner och vila. Upprepa.

D https://youtu.be/sTOx5G PAGS8

Prova svdrare: Oka antalet repetitioner.
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https://youtu.be/sTOx5G_PAG8

DAG 2

Par-dips

Stall tva stolar vanda mot varandra. Inta
dip-positionen vand mot din partner. Lyft
en fot och placera den mot din partners fot
och hall det andra benet pa golvet. Gor tva
dips och byt sedan ben. Upprepa till ni har
gjort 10 dips och sedan vila. Under
viloperioden massera din partners armar for
att bli redo for nasta set.

Kor tre ronder.

‘0 https://youtu.be/pn-52Q4VWDS8

Prova svdrare: Gor fler rundor.
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https://youtu.be/pn-5zQ4VWD8

Utforska

Framgang som medfor
frestelse

Las Forsta Moseboken 39:6-7.

Obs! Du kan behdva andra formuleringen i berattelsen
for yngre barn.

Han 6verlat allt han dgde i Josefs vard,
och med honom i sin tjanst behévde han
inte bekymra sig om annat an maten han
skulle ata.

Josef var valvaxt och vacker. Efter en tid
borjade husbondens hustru kasta sina
blickar pa honom. “Ligg med mig”, sade
hon.

Vad tror du Josef kommer gora?

Vad ar frestelse? Prata om det tillsammans.

Turas om att sitta pa en stol och beskriva
hur det ser ut i ditt liv. Nar varje person
berattar fardigt, gor en 6gla av ett rep runt
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.6-7.NIV

stolens ben och dra forsiktigt i repet for att
visa hur frestelsen drar med oss.

Hur reagerar du pa frestelse? Tank pa ett
specifikt omrade i ditt liv dar du frestas. Be
for denna situation tyst for dig sjalv.
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DAG 2

Klara, fardiga, ga!

Ledaren ropar ut “Klara ... fardiga ... ga!”,
och alla ror pa sig pa nagot satt. Ledaren
ropar ut “klara ... fardiga ... stanna” och alla
ska sluta rora pa sig. Alla maste halla sig
stilla om nagot annat ord an “ga!” ropas ut.

0 https://youtu.be/x7refEeSPLQ

Prova svdrare: Spelare kan elimineras om
de ror sig ndr de inte borde.
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https://youtu.be/x7refEeSPLQ
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Halsotips

Minska skarmtiden.
Foraldrar, var foredomliga
for era barn nar det galler
mangden skarmtid. “ -
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Dag 3

Ta-datt och squats

Sta ansikte mot ansikte med din partner. SIa
latt ihop tarna med din partner fyra ganger
nar du hoppar, byt ben varje gang. Gor
sedan en squat. Upprepa fem ganger.

\J
. "

O

Kor tre ronder.

Kan ni komma 6verens om vilken
familjemedlem som har mest sjalvkontroll?
Minst sjalvkontroll? Varfor?

0 https://youtu.be/8DZQF6FDPxg

Gd djupare: Hur vet du vad som dr det rdtta
att goéra?
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https://youtu.be/8DZQF6FDPxg

Rorelse

Dips med benhdjningar

Gor dips pa en stol, lagg vikten pa dina
armar. Nar du gor en dip, strack ut ett ben
och lyft det fran golvet. Vaxla ben.

Hur manga kan du gora pa 30 sekunder?
Upprepa och forsok att 6ka antalet.

‘D https://youtu.be/sTOx5G PAGS8

Prova svdrare: Oka tiden till en minut.
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https://youtu.be/sTOx5G_PAG8

Dag 3

Triangelutmaning

Stall i ordning tre stationer i ditt hus eller
tradgard i en triangel form med siffrorna
1-3. Varje person borjar pa olika stationer
och gor olika uppvarmningar:

1. Plankan
2. Burpees

3. Squats
()

dddi_-}

Flytta runt till nasta nummer efter 30
sekunder. Kor tre ronder. Vila mellan
ronderna.

Prova svdrare: Oka antalet repetitioner pd
30 sekunder.
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Dag 3

Framgang som &r att gora
ratt

Las Forsta Moseboken 39:8-12.

Obs! Du kan behdva andra formuleringen i berattelsen
for yngre barn.

Men Josef avvisade henne och sade: “Min
husbonde har lamnat alla bekymmer i
huset at mig och anfortrott allt han ager i
min vard. Har i huset har han inte mer att
saga till om an jag. Han nekar mig
ingenting — utom dig, eftersom du ar
hans hustru. Hur skulle jag da kunna
handla sa illa och synda mot Gud?” Och
fast hon dag ut och dag in forsokte
overtala honom, lyssnade han inte pa
henne och ville inte ligga med henne eller
vara henne nara.

En dag kom han som vanligt in i huset for
att skota sitt arbete, och ingen av husets

family.fit 22


https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.8-12.NIV

folk var inne. Da hogg hon tagi hans
mantel och sade, “Ligg med mig!” Men
han lamnade manteln i hennes hand och
sprang sin vag.

Utforska Josefs strategi for att ha
sjalvkontroll:

1. KOM IHAG vem som litar pa dig
2. Vet vad som ar RATT
3. SPRING IVAG fran frestelsen

Ova pé handrorelser fér att komma ihag att
anvanda dem nar du star infor en frestelse:
1. tryck dina fingrar mot tinningarna;

2. 6ppna dina hander (vad ar det ratta for
dessa hander att gora); 3. dra tva fingrar
over den andra handflatan.

Som en familj, tank pa manniskor du kdnner
som kanske kampar med sjalvkontroll mitt i
en frestelse och skriv deras namn pa ett
papper. En person sitter pa en stol och
haller papperet medan andra
familjemedlemmar tillsammans drar stolen
langs golvet medan de samtidigt ber for
dem.
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Dag 3

Bygg en lekstuga

Ha kul med din familj och bygg en fastning /
slott / talt. Ni kan gora det inomhus eller
utomhus.

Var kreatival!

Dela bilder pa ditt lekhus med oss!

000
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Halsotips

Minska skarmtiden.
Sma barn bor ha mycket
mindre skarmtid an
aldre barn.




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 hdanderna 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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