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

Name: Woche: 
Nr. 20/2021

www.kids.fit-4-future.de

Challenge: 
Fliegender Teppich

(1:19 Min.)

Ball-Challenge mit 
Dajana Eitberger

(5:29 Min.)

Zeitgefühl schulen: 
Stoppuhr-Übung* 

(2:43 Min.) 

Donnerstag

Reise nach Afrika 
(23 Min.)

Wachmacher-
Übungen
(12:53 Min.) 

Tiefe 
Bauchatmung* 

(5:34 Min.)

Lernvideo:
Zahngesundheit bei Kindern

Basteltipp: 
Heißluftballon 

Rezeptidee:
Wok-Gemüse mit Hühnchen in 

Kokosmilch

Challenge der Woche: Voller Vorfreude in den Tag starten (und diesen ausklingen lassen...)
Denk eine Woche lang jeden Morgen an den vor Dir liegenden Tag: Gibt es ein bestimmtes Erlebnis, auf das Du Dich heute 
freust? Schließ noch mal die Augen, bevor Du aus dem Bett steigst und male Dir aus, was das ist und warum Du Dich darauf 
freust. Macht gleich gute Laune! Abends kannst Du das Ritual wiederholen und mit glücklichen Erlebnissen einschlafen.

Morgenmeditation
(11 Min.)

Lernvideo: 
Rechenjogging* 

(2:34 Min.)

Progressive 
Muskelentspannung

(29 Min.)

Zahlenschnipsen 
durch den Kreis 

https://kids.fit-4-future.de/blog/rezept-wok-gemuese-mit-huehnchen-in-kokosmilch
https://youtu.be/gfFsqvuk65A
https://youtu.be/4roQji3G2Gg
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/bewegung#stoppuhr
https://kids.fit-4-future.de/blog/distanz-spiel-zahlenschnipsen-durch-den-kreis
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/brainfitness#lernvideo-rechenjogging
https://youtu.be/ePBUyjqumms
https://youtu.be/UgmUwJlQoFQ
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/entspannungsgeschichten
https://youtu.be/_J6utqe1jks
https://youtu.be/KrdVlEKt7LM?t=1
https://kids.fit-4-future.de/blog/zahngesundheit
https://kids.fit-4-future.de/blog/diy-tipp-heissluftballon



