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

Montag Mittwoch DonnerstagIdeen
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Brainfitness – Mehr Konzentration mit der LOL-Übung. 
So geht's: Linke Hand: Zeigefinger und Daumen strecken; Mittel-, Ring- und kleiner Finger sind gebeugt (Handposition „L“). Rechte Hand: 
Zeigefinger und Daumen berühren sich; Mittel-, Ring- und kleiner Finger sind gestreckt (Handposition „O“). Nun die Fingerpositionen 
beider Hände gleichzeitig ein paar Mal wechseln. Übe täglich zwei- bis dreimal. Wie gut klappt die Übung am Freitag?

Name: Woche: 
Nr. 9/2021

www.kids.fit-4-future.de

Geräusche 
erkennen
(6:47 Min.)

Freitag

Heute genug getobt? 
Falls nicht, ab nach 
draußen! Oder zum 

Lieblingssong tanzen.

Buchstaben raten

Tierimitationen
(16:17 Min.)

Dienstag

Winterspiele mit 
Dajana Eitberger 

(6:28 Min.)

Balance-Übung 
mit Max Böhme

 (3:36 Min.)

Action mit Schal
(25:14 Min.)

Meditation
(21:47 Min.)

Atemübung mit 
Kuscheltier

Podcast: Ressourcen stärken 
durch Brainfitness* 

(14:40 Min.)

Rezeptidee: 
Möhrenwaffeln

Achtsamer 
Tagesabschluss*

(10 Min.)

Basteltipp: Deko-Osterei aus 
Toilettenpapier 

https://youtu.be/vz8zjRDXl1g
https://youtu.be/y1YlseW_zF4
https://youtu.be/D86PGC1GUAE
https://youtu.be/v4Z6z8FYqlg
https://kids.fit-4-future.de/blog/buchstabenraten
https://kids.fit-4-future.de/blog/atemuebung-mit-kuscheltier
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/entspannungsgeschichten
https://youtu.be/pCztSVlORh4
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/podcasts
https://kids.fit-4-future.de/blog/fingergymnastik-fuer-kids
https://youtu.be/MF0Inh9CS64?t=1
https://kids.fit-4-future.de/blog/rezept-moehrenwaffeln
https://kids.fit-4-future.de/blog/deko-osterei-aus-toilettenpapier
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