fit4future Wochenplan - Ideen fur den (Schul-)Alltag o Gesindie
Bleibt £it, 3esund und entepannt - auch in dieser 2eit!

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Telefonnummern- Outdoor

Balltraining Workout* Zirkeltraining Aktivitatstipp:

(26:49 Min.) (4130 Min) (25 Min.) Parcours

: Entspannte
- Daumenakrobatik || Sportstunde fiir Ballkombinationen
< Brainfitness (5:40 Min.) Kopf und Koérper (5:50 Min.)
23 Min.

Yoga mit Kater Meditation
é Entspannung Karlo 4 zu 6 Atemiibung (16:15 Min.)
(22 Min.)

™ Wissen, Online-Workshop: Basteltipp: Gemuse-Collage
kreativ & Achtsamkeit und Wertschitzung* Gestalte ein Plakat passend zur

Rezeptidee:

Tomaten-Omelett

Rezepte (29:30 Min.) Challenge der Woche.

Gemiise-Challenge: Probiere fiinf (fiir Dich) neue Gemiisesorten aus, jeden Tag eine andere. Vielleicht kannst Du Deine Eltern
Cha"enge beim Einkauf in den Supermarkt begleiten und selbst auswahlen, was Dich interessiert. Gib auf Deiner Collage eine Einschatzung, wie
der Woche Dir das Gemuse geschmeckt hat, ob Du es roh oder gekocht gegessen hast, ob es Dein neuer Liebling wird, welche Informationen Du zu
den Nahrstoffen und Vitaminen weil3t (oder recherchiere im Internet). Schick ein Foto davon an kids@fit-4-future.de!

*Diese Inhalte finden Sie nach Login mit Ihren Zugangsdaten im fit4future-Mitgliederbereich
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www kids. fit-4-future.de



https://youtu.be/3mE2SYFNE8A
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/bewegung
https://youtu.be/UIxIIoM1srk
https://youtu.be/4aGKPaN0q_s
https://youtu.be/7D5kIwVzjMM
https://youtu.be/rOfjohaRl9U
https://www.youtube.com/watch?v=dLazWL8czk8
https://youtu.be/1-7uIw9ts5s
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/workshops/workshop_achtsamkeit-wertschaetzung
https://kids.fit-4-future.de/blog/rezept-gefuelltes-tomaten-omelett
https://kids.fit-4-future.de/blog/entspannungstipp-die-4-zu-6-atemuebung
https://www.youtube.com/watch?v=V_v1PSoC1io
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