* Diese Inhalte finden Sie nach Login mit Ihren Zugangsdaten im fit4future-Mitgliederbereich

fit4future Wochenplan - Ideen fur den (Schul-)Alltag

Bleibt £it, 3esuno\ und entspannt - auch in dieser 2eit!

Ideen fir:

@ Brainfitness

(33 Entspannung

&

y\ Selber machen!
Rezepte &
Basteln

Fur die
Erwachsenen

www.kids.fit-4-future.de

Kombinationstanz
(ca. 10 Min.)

Daumentanz
(ca. 10 Min.)

Achtsamkeitsiibung

fiir den Alltag
(ca. 5 Min.)

Hackbéllchen mit
Kartoffelgratin-
Sternen

Entspannte
Schulzeit beginnt
zu Hause

Dienstag

Hand- und FuR-

Koordination
(ca. 10 Min.)

Kombinationsspiel
(ca. 10 Min.)

Anti-Stress-Rituale

fur Kinder
(ca. 5 Min.)

Sorgenfresser
basteln

Smarte Regeln
fur die
Corona-Phase

Mittwoch

Feuer, Wasser,

Wirbelsturm
(ca. 10 Min.)

Zwei-Hand-
Koordination
(ca. 10 Min.)

Progressive

Muskelentspannung
(ca. 5 Min.)

Gemiisepommes
mit Krauterdip

Besser
unterrichten aus
dem Home-Office

Donnerstag

Immer locker

bleiben
(ca. 5 Min.)

Miinzturm
(5 Min. oder mehr)

4zu6

Atemiibung
(ca. 5 Min.)

Fotoalbum fiir
die GroReltern

Koordination von
Beruf und
Kinderbetreuung

\\\\\\\\\\\\\\\\

o esundheit

Freitag

Koordination und
Balance
(ca. 5 Min.)

Rechenjogging*
(ca. 3 Min.)

Was war dein schonstes
Wochenerlebnis? Schreibe
es auf oder male ein Bild!

Bananen-Kekse

Begleitung der Kids
beim Lernen



https://kids.fit-4-future.de/blog/fit4future-bewegungspause-11-kombinationstanz
https://www.youtube.com/watch?v=kTYlLFrUvk0&t=10s
https://kids.fit-4-future.de/blog/kleine-achtsamkeitsuebung-fuer-ihren-alltag
https://kids.fit-4-future.de/blog/rezept-hackfleischbaellchen-mit-kartoffelgratin-sternen
https://kids.fit-4-future.de/blog/entspannte-schulzeit-beginnt-zu-hause
https://kids.fit-4-future.de/blog/fit4future-bewegungspause-13-hand-und-fuss-koordination
https://www.youtube.com/watch?v=J4FmSLZORXk&t=13s
https://kids.fit-4-future.de/blog/warum-sind-anti-stress-rituale-fuer-kinder-wichtig
https://kids.fit-4-future.de/blog/basteltipp-kuscheliger-socken-sorgenfresser
https://kids.fit-4-future.de/blog/smarte-regeln-fuer-die-corona-phase
https://www.youtube.com/watch?v=uOscwUCYUqk&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=wZQAVsLVfuA&t=6s
https://kids.fit-4-future.de/blog/entspannungstipp-progressive-muskelentspannung
https://kids.fit-4-future.de/blog/gemuesepommes-mit-kraeuterdip-und-kinderketchup
https://kids.fit-4-future.de/blog/besser-unterrichten-aus-dem-home-office
https://www.youtube.com/watch?v=lydYGuHupzw
https://kids.fit-4-future.de/blog/familienspiel-muenz-turm
https://kids.fit-4-future.de/blog/entspannungstipp-die-4-zu-6-atemuebung
https://kids.fit-4-future.de/blog/diy-fotoalbum-fuer-die-grosseltern
https://kids.fit-4-future.de/blog/koordination-von-beruf-und-kinderbetreuung
https://www.youtube.com/watch?v=_Kwh5jGmNTQ&t=7s
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/brainfitness
https://kids.fit-4-future.de/blog/rezept-bananen-kekse
https://kids.fit-4-future.de/blog/begleitung-der-kids-beim-lernen



