
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 FreitagIdeen

Auf nach Afrika! 
(23 Min.) 

Ballrekord
(6:30 Min.) 

Lach Dich fit
(18 Min.) 

Ganzkörpertraining 
mit Freddy

(25 Min.) 

Zahlensport*
(3 Min.) 

Kombinationsspiel
(6 Min.) 

Wiederhole Deine 
Lieblingsübung 

der Woche!

4 zu 6 Atemübung Fantasiereise*
(9 Min.) 

Basteln: 
Jonglierbälle

Basteln: 
Selbstporträt mit 

verbundenen Augen

Meditation
(16 Min.) 

Rezept: 
Knuspermüsli

Medienkompetenz: 
Medienerziehung* 

 (6 Min.)

Münzspiel, Teil 2 
(5 Min.) 

Yoga: Reise mit 
Kater Karlo

(22 Min.) 

Rezept: 
Regenbogen-Pizza

Morgenroutine 
für die Kinder 

etablieren

Zuhause mit 
Kindern lernen

Thema Ernährung: 
Helles vs. dunkles 

Brot

Nr. 4/2021

www.kids.fit-4-future.de

Donnerstag

Challenge:
Fliegender Teppich 

(1:30 Min.) 

Geräusche 
erkennen

(6:47 Min.) 

Stretching mit 
Marie-Laurence 

Jungfleisch
(4:50 Min.) 

Ernährungsquiz

Lehrkräfte-Podcast: 
Ressourcen stärken 

mit Brainfitness
(15:42 Min.)

Woche: Name:
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https://www.youtube.com/watch?v=KrdVlEKt7LM
https://www.youtube.com/watch?v=kzaoPevcxnY
https://www.youtube.com/watch?v=EnJC8F4e4dc
https://www.youtube.com/watch?v=4roQji3G2Gg
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=DZZ-dmSGdzI
https://kids.fit-4-future.de/blog/fit4future-bewegungspause-25-muenzspiel-teil-2
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/brainfitness
https://www.youtube.com/watch?v=J4FmSLZORXk&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=v4Z6z8FYqlg
https://www.youtube.com/watch?v=dLazWL8czk8
https://kids.fit-4-future.de/blog/entspannungstipp-die-4-zu-6-atemuebung
https://www.youtube.com/watch?v=1-7uIw9ts5s
https://www.youtube.com/watch?v=7L7dyTNyG5U
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/podcasts
https://kids.fit-4-future.de/blog/rezept-regenbogen-pizza
https://www.youtube.com/watch?v=G3lDTnftcRw
https://kids.fit-4-future.de/blog/ernaehrungs-quiz
https://kids.fit-4-future.de/blog/mitmach-aktion-ich-mal-mich-selbst-mit-verbundenen-augen
https://kids.fit-4-future.de/blog/entspannt-in-den-alltag-morgen-routine-fuer-kinder
https://kids.fit-4-future.de/blog/zu-hause-mit-den-kindern-lernen-eine-frage-der-planung
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/medienkompetenz
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/podcasts
https://kids.fit-4-future.de/blog/ist-dunkles-brot-gesuender-als-helles
https://kids.fit-4-future.de/blog/knuspermuesli-mit-obst



