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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

&

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

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.

0 https://youtu.be/P9u-QNOMXx8

Vila och snacka en stund.
Vad innebar det att vara palitlig?

Djupare: Hur vet du om nagon dr pdlitlig?
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https://youtu.be/P9u-QN0MXx8
https://youtu.be/VHTIHsF1EXs

Rorelse

Lunges (utfallssteg)

Sta rakt med handerna pa hofterna. Steg
framat med ett ben och sank dina hofter tills

ditt framre kna ar bojt vid 90 grader.
Vaxla ben.

Ova lunges i par vianda mot varandra. Borja
langsamt och forsiktigt.

Gor fyra ronder med 10 repetitioner med
30 sekunder paus mellan varje runda.

Prova svdrare: Oka antalet repetitioner.

D https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo

DAG 1

Snurra flaskan

Skriv ner rorelserna som listas nedan pa
papper (ett per kort) och placera i en cirkel.
En person snurrar en flaska och gor rorelsen
som den pekar pa. Vaxla sedan till nasta
familjemedlem.

Utmaning: 100 rorelser som familj.

5 lunges

5 squats

5 burpees

5 speed skaters

5 supermans

10 mountain-climbers

Prova svdrare: Oka det totala antalet
réorelser till 150 eller 200.

‘c https://youtu.be/yUJBHUHZ{j08
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Utforska

Kvaliteter hos en
palitlig person

Las Lukas 12:42-48 i Bibeln.

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

Efter att ha lart sina larjungar att de bor
sOka skatter som kommer att vara i evighet
i stallet for saker i denna varld, talar Jesus
om att vara palitlig och redo.

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

Bibelpassage — Lukas 12:42-48

Herren svarade: “Tank er en trogen och
klok férvaltare som av sin herre blir satt
att ta hand om tjanstefolket och dela ut
maten till dem i ratt tid. Salig den
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV

tjanaren, nar hans herre kommer och
finner att han gor vad han skall.
Sannerligen, han skall |lata honom ta hand
om allt han dger. Men om den tjanaren
tanker: Det drojer innan min herre
kommer, och sa borjar sla tjanstefolket
och ata och dricka sig full, da skall hans
herre komma en dag nar han inte vantar
honom och vid en tid som han inte vet
om och hugga ner honom och lata
honom dela lott med de troldsa.”

“Den tjanaren som vet vad hans herre vill
men ingenting forbereder och inte
handlar efter hans vilja, han skall piskas
med manga rapp. Men den som av
okunnighet gor sadant som fortjanar
pragel, han skall bara piskas med nagra fa
rapp. Av den som har fatt mycket skall
det kravas mycket, och den som har
anfortrotts mycket skall fa svara for desto

”

mer.
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Diskutera:

| dagens passage ger en herre nagon
ansvaret for att vara forman. Vilka ord
valjer Jesus for att beskriva den har
personen?

Gor fortroendetestet. Valj ut en “fangare”
och turas om att sta med 6gonen stangda
och falla baklanges mot din “fangare”.
Varfor litade du pa dem? Varfor litar du pa
andra manniskor?
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DAG 1

Mima en berattelse

Alla utom en person lamnar rummet. Den
personen valjer en bibelberattelse och
mimar den till den andra personen som gar
in i rummet sa att de kan gissa vad det ar.
Den har personen kommer sedan att mima
den till en annan person som kommer in.
Fortsatt sa har tills den sista personen
kommer in i rummet och maste gissa
Bibelberattelsen.

0 https://youtu.be/smBQvAcwXpU
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https://youtu.be/mB38k8F_96M
https://youtu.be/smBQvAcwXpU
https://youtu.be/mB38k8F_96M
https://youtu.be/mB38k8F_96M




DAG 2

Svanstavling

Alla bar en halsduk eller en liten handduk
som en “svans” i byxlinningen. Malet ar att
samla sa manga svansar som majligt,
samtidigt som du skyddar din egen. Om du
forlorar din svans, gor fem armhavningar
och fortsatt sedan med leken. Ha roligt.

0 https://youtu.be/WtDX86rDWks

Vila och prata tillsammans.

Beratta for familjen nagra av de
ansvarsomraden som andra forlitar sig pa
dig att gora.

Gd djupare: Vilka dr férdelarna med att
vara pdlitlig?
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https://youtu.be/WtDX86rDWks

Rorelse

Langsamma djupa lunges

® W

Ova pa den ldngsamma lunge. Idag
fokuserar vi pa tempo.

Kliv fram med ett ben och rakna till fem
medan du sakta sanker dina hofter tills ditt
bakkna ror marken. Sta upp snabbt.
Upprepa med det andra benet.

Var en skoldpadda, inte en kanin!

Upprepa fem ganger per ben.

|B https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo

Prova ldttare: Rdkna till tre ndr du sdnker
kndet mot marken.
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https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo

DAG 2

Tic Tac Toe

Gor en Tic Tac Toe spelplan (3 i rad) pa
marken innan du borjar (anvand tejp
eller rep).

Jobba i tva lag. Varje lag far en utmaning
som 10 squats eller 10 lunges. Nar ni ar
klara springer tva personer och placerar sin
“pjas” pa spelplanen for att forsoka fa tre i
rad. Fortsatt med nya utmaningar till nagot
lag har vunnit.

‘D https://youtu.be/j22gd0Oy1kdQ

Prova svarare: Gor fler repetitioner av varje
rorelse.
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https://youtu.be/j22gdOy1kdQ

Utforska

Beloningar for en palitlig
person

Las Lukas 12:42-48.

Las om bibelberattelsen. Vad var
beléningen for den palitliga tjanaren? Valj
en atbar “beléning” som din familj kan njuta
av i slutet av denna session.

Vilka “icke-atbara” beloningar far du nar du
ar betrodd?

Vad skulle du vilja att din familj ska vara
kdanda for i ditt grannskap?

Samla ihop eri en tat cirkel med armarna pa
varandras axlar. Be att Gud ska hjalpa din
familj att vara en familj som andra kan lita

pa.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV

DAG 2

Fanga flygplanet

Gor ett pappersflygplan. Sta i en cirkel. En
spelare kastar flygplanet till en annan
person. Nar personen fangar flygplanet ska
den namnge en person de kan lita pa.
Fortsatt spela tills alla har haft en tur.

Be varje person att tdnka pa varfor de kan
lita pa de personer de namngav.

0 https://youtu.be/MaN84RNWrPk
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Dag 3

Uppvarmning till musik

Satt pa favoritmusik. Gor varv av foljande
runt ett omrade tills musiken slutar:

e Joggning

e Springa med hoga knan

e Sparka med halarna mot kroppen
e Hoppa som en groda

0 https://youtu.be/Bi89SHI3BFo

Dela med dig av en gang nar nagon du
litade pa svek dig.

Gd djupare: Beskriv de kénslor som uppstdr
ndr ett fortroende bryts.
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https://youtu.be/Bi89SHl3BFo

Rorelse

Lunges med vikter

Lagg till vikt nar ni gor lunges. Anvand en
ryggsack med en bok i den eller hall

vattenflaskor i dina hander. Tank kreativt
men kom ihag att behalla ratt teknik.

Kor tva omgangar med 10 repetitioner. Vila
30 sekunder mellan omgangarna.

‘D https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo

Prova svdrare: Gor fler omgdngar eller bér
mer vikt.
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https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo

Dag 3

Planka och lunge-utmaning

i!h

Arbeta med en partner. Medan en person
ar i plank positionen gor den andra lunges.
Byt plats efter 10 lunges pa varje ben.

Kor fyra ronder.
Prova Iléittare: Gor fem lunges pa varje ben.

Gad hardare: Ligag till vikter nér du gér dina
lunges.
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Utforska

Konsekvenser av att inte
vara trovardig

Las Lukas 12:42-48.

Titta pa de allvarliga konsekvenserna for
formannen som inte var vard fortroende. Ta
fram nagot att mata med, som en linjal eller
en kanna. Om du vill, hall objektet och
beratta om en gang da du inte var palitlig
(eller rackte till for vad du lovat).

Diskutera vad som behover handa for att
aterfa fortroendet. Vilken av formannen ar
du mest lik i Jesu berattelse?

Las tillsammans den sista meningeni stycket
och sag sedan denna bon tillsammans:

“Herre, hjalp oss att halla vara l6ften och
vara arliga sa att vara ord alltid matchar
vara handlingar.”
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV

Dag 3

Tillitspromenad

Arbeta i par. Ena personen har 6gonbindel
pa sig medan den andra ger instruktioner
for att “leda” den andra fram till malet. Satt
ut nagra hinder for att gora det mer
utmanande. Om mojligt gor det utomhus.

0 https://youtu.be/00O04NuT1E9g
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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 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:

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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