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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

aH
&

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. Kor 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.

0 https://youtu.be/wkHeRxlytnE

Vila och snacka en stund.

Namnge nagon eller nagot som ar beroende
av dig (en person, husdjur eller till och med
en vaxt). Pa vilket satt ar de beroende

av dig?

Ga djupare: Namnge ndgon du ér beroende
av och vad du dr beroende av dem for.
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https://youtu.be/wkHeRxIytnE

Rorelse

Speed skaters

Borja langsamt och 6ka sedan hastigheten
och forsok att gora rorelserna flytande.

Ova pé speed skaters for att utveckla ben-
och core-styrka. Gor sex omgangar. Vila och
gor sedan 12. Vila igen och gor 18.

Prova svdrare: Oka repetitioner till 30.

D https://youtu.be/YXsFXzC8 4E
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https://youtu.be/YXsFXzC8_4E

DAG 1

20, 15,10 och 5

Borja med “high fives” och gor sedan:

20 jumping jacks
15 speed skaters
10 armhavningar
5 squats

Avsluta med “high fives”.

GOr tre rundor utan vila mellan dem.

Prova svdrare: Oka antalet rundor.
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Utforska

Bra lagspelare ar beroende
av varandra

Las Rut 2:2 -7, 17-18 i Bibeln.

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

Efter 10 ar i Moabs land atervander Noomi
till Betlehem med sin svardotter Ruth som
ar anka. Noomis make Elimelek och hennes
tva soner hade dott. Ruth ar hennes enda
foljeslagare. Ruth gar ut och jobbar for mat
att ata.

Bibelpassagen — Rut 2:2-7, 17-18

En dag sade Rut, moabitiskan, till sin
svarmor: “Jag skulle vilja ga bort till falten
och fraga om jag far plocka ax.”
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV

“Gor det, min flicka”, svarade Noomi. Sa
gav sig Rut ivag till falten och boérjade
samla ax efter skordemannen. Av en
hdandelse hade Rut hamnat pa en aker
som agdes av Boas, han som horde till
Elimeleks slakt.

Nu kom Boas fran Betlehem och héalsade
skordefolket: “Herren vare med er!”

Och de svarade: “Herren valsigne dig!”

Da fragade Boas den som var férman for
skordefolket var den unga kvinnan horde
hemma.

“Det ar en moabitiska”, svarade
formannen, “det var hon som vande
tillbaka med Noomi fran Moab. Hon bad
att fa plocka ax efter skordefolket och har
hallit pa hela tiden anda sedan hon kom
hit i morse. Bara en kort stund har hon
varit inne och vilat sig.”

Sa samlade Rut ax pa akern anda till
aftonen. Och sedan klappade hon ut vad
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hon hade plockat. Det blev ungefar en efa
korn. Och det bar hon med sig in till
staden. Hon visade sin svarmor vad hon
hade samlat ihop. Och hon lamnade
henne ocksa vad som hade blivit 6ver
efter hennes maltid.

Diskutera:

Prova att ldasa berattelsen sa att varje roll
|ases av olika personer.

Hitta fyra objekt i ditt hus som kan staplas
ovanpa varandra. Mark var och en med
namnet pa nagon fran berattelsen. Lagg till
varje objekt i tornet medan du svarar pa
dessa fragor:

1. Vem ar de beroende av?
2. Vad ar de beroende av dem for?

Spela laten, “Lean On Me” om du kanner
till den.

Luta er emot varandra och be till Gud
tillsammans att hjalpa var och en av er att
vara palitliga lagspelare.
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DAG 1

Skottkarra hinderbana

Stall i ordning en hinderbana som
inkluderar nagra svangar. Arbeta i par for
att ga igenom banan i en “skottkarra” —
tavling.

Ta tid pa varje lag. Byt platser och gor det
igen.

0 https://youtu.be/vm7HCh81ru8
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DAG 2

Lag uppvarmning

Gor en form (kvadrat eller hexagon) eller ett
speciellt ord med hjalp av alla i familjens
kroppar. Gor sedan dessa uppvarmningar:

e 20 mountain-climbers
e 20 hoga knan

e 20 heel kicks

e 20 jumping jacks

Kor tre ronder. Skapa sedan formen eller
ordet igen.

0 https://youtu.be/eJaHVOL8zFY

Vila och prata tillsammans.
Namn nagra av dina favorit idrottare.

Gad djupare: Vad bidrar de med till teamet?
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https://youtu.be/eJaHVOL8zFY

Rorelse

Speed skaters

Ova pé speed skaters. Gor 10 stycken. Vila
och gor sedan 20. Vila och gor sedan 30.

D https://youtu.be/YXsFXzC8 4E

Prova svdrare: Oka antalet repetitioner till
40, 50 eller 60.

family.fit 14


https://youtu.be/YXsFXzC8_4E
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DAG 2

Speed skater tavling

Rakna hur manga speed skaters du kan gora
pa tva minuter.

Vila i tva minuter.

Sta sedan pa en linje (rep) och hoppa pa
foljande satt:

e 20 framat/bakat
e 20 sidatill sida

Kor tva ronder.

Prova svdrare: Gor fler rundor.
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Utforska

Bra lagspelare bidrar till
familjen

Las Rut 2:2-7 och 17-18

Agera ut historien, anvand en rekvisita for
varje karaktar. Prata om vad varje person
bidrar med i berattelsen. Skriv varje forslag
pa en bit papper och lagg dem i en skal fran
koket. Vilka andra ingredienser bidrar till ett
bra recept for ett lag? Skriv ner dem och
lagg aven dem i skalen.

Namnge och tacka Gud for vad varje
familjemedlem bidrar till ert lag som familj.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.17-18.NIV

DAG 2

Intrasslad

Sta i en cirkel axel mot axel. Strack ut din
hogra hand och ta tag i en annan persons
hogra hand. Gor detsamma med vanster
hand.

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

0 https://youtu.be/gx4oek lius
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Dag 3

Skuggboxning

Gor 30 sekunder av “Rocky pumps”
(hdlsparkar medan du pumpar armarna
over huvudet).

Gor 30 sekunder av “skuggboxning” (sta
med fotterna i axelbredd isar i ett stabilt
lage och sla sedan omvaxlande slag).

Sprid ut er for sakerhets skull!

Kor tre ronder.

0 https://youtu.be/0k7nAJudS7g

Har du varit eller har du sett nagon vara
generds den har veckan?

Gad djupare: Hur skulle du kunna vara mer
generos idag?
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https://youtu.be/0k7nAJudS7g

Rorelse

Tuffare speed skaters

] L)

Ova p4 tuffare speed sksters. Gor dem med
ett foremal som ett rep eller en bok pa
golvet som du maste kliva dver.

Forsok att gora dem smidigt och 6ka
hastigheten. Gor 20. Vila och gor sedan 20
igen. Upprepa.

Ic https://youtu.be/YXsFXzC8 4E

Prova svdrare: Gor fler rundor eller gér dem
snabbare.
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https://youtu.be/YXsFXzC8_4E

Dag 3

Hinderbana

Stall upp en hinderbana. Anvand det
utrymme du har inomhus eller utomhus. Till
exempel springa till trad/stolen, hoppa over
gangen/mattan och sa vidare. Var kreativa!
Turas om att ta er igenom hinderbanan sa
fort som mojligt. Ta tiden pa varje person.

‘0 https://youtu.be/PvTfgkGbqg8M

Prova svdrare: Oka hastigheten genom
hinderbanan eller béira extra vikt.
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https://youtu.be/PvTfqkGbq8M

Utforska

Var generos mot andra
Las Rut 2:2-7 och 17-18

Ta fram en skal och nagra mynt. Lds om
bibelberattelsen. Leta efter hur varje
karaktar var generos (eller fraga “Vad
kostade det for varje person?”). Nar ni
sager satten hogt, slapp ner ett mynti
skalen. Att vara generos kostar nagot.
(Kan du ge bort dina mynt idag?)

Bjud in varje familjemedlem att saga hur de
kan vara en generos lagspelare den har
veckan.

Be for varandra.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.17-18.NIV

Dag 3

Ga linjen utmaning

GOr nagra linjer pa golvet (raka, zigzagiga
eller kurviga). Anvand klader, tejp, krita
eller band. Varje person maste rora sig
langs linjen pa ett eget satt medan andra
foljer likadant (hoppa, bakat och sa vidare).
Sla pa musik och turas om att dela ut
utmaningar.

family.fit 23






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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