
fit4future Wochenplan - Ideen für den (Schul-)Alltag
Bleibt fit, gesund und entspannt - auch in dieser Zeit! 

Montag Mittwoch DonnerstagIdeen 

Bewegung

Dienstag Freitag

Woche: 

Brainfitness

Entspannung

Selber machen!
Rezepte & 
Basteln

Für die 
Erwachsenen

Name:www.kids.fit-4-future.de

Indoor-Gärtnern: 
Kresse 

Übungen für einen 
starken Rücken  

Olymische Spiele mit 
Dajana Eitberger  

(9 Min.)  

Zirkeltraining  
(25 Min.)  

Ball-Socken-Parcours
(25 Min.)  

Balance-Übung  
mit Max Böhme

(4 Min.)  

 Wasserflaschen-
Challenge  

(2 Min.) 

Münzspiel  - Teil 1  
(4 Min.)  

Wahrnehmung 
fördern 

(Spielideen) 

Yoga für Kids  
(30 Min.)  

Dehnübungen mit 
Hannes Ocik  

(6 Min.)  

Meditation
(10 Min.)  

Brainfitness mit Ball 
(7 Min.) 

Entspannungsge-
schichte für Kinder *    

(8 Min.) 

Basteln gegen 
Kinderwut 

Kein Bock auf 
Homeschooling? 

So klappt es! 

Rezept: 
Knusper-Puffer 

Medienkompetenz: 
Digitale Bildung  * 

(8 Min.) 

Rezept: 
Bambini-Lasagne 

Lehrkräfte-Podcast: 
Gesundheit als 

ganzheitliches Konzept   * 
(16 Min.) 

Abendroutine 
finden 

Rechenjogging   * 
(3 Min.) 

Such Dir einen Platz in der 
Natur, schließe Deine Augen 

und nimm 2 Minuten lang  
Geräusche und Gerüche wahr. 

Basteln mit 
Naturmaterialien 

So lernen Kinder, sich 
selbst zu beschäftigen 

*D
ie

se
 In

ha
lte

 fi
nd

en
 S

ie
 n

ac
h 

Lo
gi

n 
m

it 
Ih

re
n 

Zu
ga

ng
sd

at
en

 im
 fi

t4
fu

tu
re

-M
itg

lie
de

rb
er

ei
ch

.

Nr. 3/2021

https://kids.fit-4-future.de/blog/rezept-lustige-knusperpuffer
https://kids.fit-4-future.de/blog/cool-down-basteltipps-gegen-kinderwut
https://kids.fit-4-future.de/blog/rezept-bambini-lasagne
https://kids.fit-4-future.de/blog/5-ideen-basteln-mit-material-aus-der-natur
https://kids.fit-4-future.de/blog/indoor-gaertnern-kresse-auf-watte-saeen
https://kids.fit-4-future.de/blog/kein-bock-auf-home-schooling-so-klappt-es-trotzdem
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/medienkompetenz
https://kids.fit-4-future.de/blog/abendroutine-fuer-das-kind
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/podcasts
https://kids.fit-4-future.de/blog/spiel-mit-mir-wie-kinder-lernen-sich-selbst-zu-beschaeftigen
https://www.youtube.com/watch?v=LJMDn695TyI
https://www.youtube.com/watch?v=Ml1Q7dL5kgQ
https://kids.fit-4-future.de/blog/einfache-spielideen-die-das-sehen-foerdern
https://www.youtube.com/watch?v=x_o8dQFpBWQ&feature=youtu.be
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/brainfitness
https://kids.fit-4-future.de/blog/starker-ruecken-uebungen-mit-dem-handtuch
https://www.youtube.com/watch?v=1VaxwdXIW2E
https://www.youtube.com/watch?v=UIxIIoM1srk
https://www.youtube.com/watch?v=uVnEWBfNoIA
https://www.youtube.com/watch?v=D86PGC1GUAE
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/podcasts
https://www.youtube.com/watch?v=kkcwozVVU5o
https://www.youtube.com/watch?v=_Kwh5jGmNTQ
https://www.youtube.com/watch?v=_J6utqe1jks



