
Selber machen!
Rezept- &
Basteltipps

Bewegung

Entspannung

Für die 
Erwachsenen

Brainfitness

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

Montag Dienstag Mittwoch DonnerstagIdeen

Nr. 5/2021

www.kids.fit-4-future.de Name: Woche: 
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Basteln:
Upcycling-
Vogelhaus

Basteln: 
Heißluftballon

Rezept:
Couscous-Salat

fit4future 
Sporttanz

(19 Min.)

Waldabenteuer mit 
Marie-Laurence 

Jungfleisch
(3 Min.)

Gleichgewichtsprofi
(7 Min.)

Kanufahren
mit Tom Liebscher

(23:30 Min.)

Besser 
konzentrieren: 
Daumentanz

(5 Min.)

Lernvideo: 
Zahlensport*

(3 Min.)

Ballkoordination
(14:25 Min.)

Progressive 
Muskelentspannung 

(5 Min.)

Meditation
(11 Min.)

Meditation
(22 Min.)

Freitag

Fechten lernen mit 
Britta Heidemann 

(13 Min.)

1-Minuten-
Familienspiele

(1 Min.)

Basteln:
Vorbereitung für 
Fecht-Übung mit 

Britta Heidemann

Infektionsschutz mit 
Bewegung: Tipps von 

Prof. Ingo Froböse
(2:40 Min.)

Impulse zur 
Lehrergesundheit

(44 Min.)

Challenge:
Kettenreaktion 

(1 Min.)

Yoga für Kids
(32 Min.)

Rezept:
Grüner Smoothie

Life-Hack:
So halten Avocado 

und Co. länger
(2 Min.)

Medienkompetenz:
Digitale Spiele*

(6:30 Min.)

Gelassenheit 
durch Achtsamkeit

(35:40 Min.)

https://kids.fit-4-future.de/blog/diy-vogelhaus-aus-tetra-pak
https://kids.fit-4-future.de/2_NEUE Asset-Struktur/Sommercamp 2020/Gruener_Smoothie.pdf
https://kids.fit-4-future.de/2_NEUE Asset-Struktur/Sommercamp 2020/Couscous_Salat.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=TWynBEWcD8k
https://www.youtube.com/watch?v=WP1MFHwWaBQ
https://www.youtube.com/watch?v=0SFZGdIetfE
https://www.youtube.com/watch?v=_N6h1wOUxQs
https://www.youtube.com/watch?v=r-tjh792Jlo
https://kids.fit-4-future.de/2_NEUE Asset-Struktur/Sommercamp 2020/Familienspielesammlung_Teil_1.pdf
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/brainfitness
https://www.youtube.com/watch?v=UuOt9SE-IUQ
https://www.youtube.com/watch?v=_J6utqe1jks
https://www.youtube.com/watch?v=KIyeLdyQX0E
https://kids.fit-4-future.de/blog/entspannungstipp-progressive-muskelentspannung
https://www.youtube.com/watch?v=pCztSVlORh4
https://kids.fit-4-future.de/blog/online-seminar-e-teaching-impulse-fuer-lehrkraefte
https://kids.fit-4-future.de/blog/life-hack-so-halten-avocado-und-co-laenger
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/medienkompetenz
https://kids.fit-4-future.de/events/feriencamp/donnerstag#6
https://kids.fit-4-future.de/blog/infektionsschutz-durch-bewegung
https://youtu.be/kTYlLFrUvk0
https://youtu.be/NshCh9bPgoI?t=595
https://kids.fit-4-future.de/2_NEUE%20Asset-Struktur/Sommercamp%202020/fit4future_DIY_Tipp_Hei%C3%9Fluftballon.pdf
https://youtu.be/NshCh9bPgoI?t=1
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