fit4future Wochenplan - Ideen fur den (Schul-)Alltag e besundiet
Bleibt £it, 3esuno\ und entspannt - auch in dieser 2eit!

Ideen Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Ganzkorperaktivierung
mit Dajana Eitberger

(ca. 5 Min.)

Korperkonzert
(ca. 5 Min.)

Barenjagd FuBltraining
(ca. 5 Min.) (ca. 15 Min.)

Gegenteil-Challenge
(ca. 5 Min.)

ﬂ Bewegung

Mache Deine
Lieblingsiibung der
Woche noch einmal!

Zeig mir die Uhr*
(Lernvideo Nr. 3;
ca. 5 Min.)

LY

E@E Brainfitness

Buchstabenraten Fingergymnastik
(ca. 5 Min.) (ca. 5 Min.)

Kombinationsspiel
(ca. 10 Min.)

SchlieRe deine Augen.
Zahle von 1 bis 100 und
nimm alles um Dich
herum wahr.

Progressive

Muskelenspannung
(ca. 30 Min.)

Breathing Space Fantasiereise 5 Relax-Hacks

(ca. 5 Min.) (ca. 30 Min.)

é Entspannung

(ca. 5 Min.)

Selber machen! 5 Ideen: Spaghetti mit ) Uberraschungs-
-~ Rezepte & ABC-Minestrone || Basteln mit Material Zucchini in Basteltipp: Hihnchen mit
Basteln aus der Natur TomatensoRe Windrad Karotten

5 Tipps: Umgang mit
Selbstwertgefiihl des Smartphones*
Kindes stirken (Lernvideo Nr. 1)

Online-Seminar:
Achtsamkeit *

Fur die
Erwachsenen

Tipps fiir fit4future-Talk:
Daheim-Tage Medienkompetenz*

*Diese Inhalte finden Sie nach Login mit Inren Zugangsdaten im fit4future-Mitgliederbereich.
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https://www.youtube.com/watch?v=hZmxtzGEHD4
https://www.youtube.com/watch?v=_Z35uLHU_zA
https://www.youtube.com/watch?v=aww-I3oAb-0
https://www.youtube.com/watch?v=9_NyIlPYFqY
https://www.youtube.com/watch?v=vNziV1zRDr0
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/brainfitness
https://kids.fit-4-future.de/blog/buchstabenraten
https://kids.fit-4-future.de/blog/fingergymnastik-fuer-kids
https://www.youtube.com/watch?v=UgmUwJlQoFQ&t=1s
https://kids.fit-4-future.de/2_NEUE%20Asset-Struktur/Sommercamp%202020/Achtsamkeitsu%CC%88bung%20-%20Breathing%20Space.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=KZSvuqr2BJg&t=21s
https://kids.fit-4-future.de/2_NEUE%20Asset-Struktur/Sommercamp%202020/Achtsamkeitsu%CC%88bung%20-%20Relax-Hacks.pdf
https://kids.fit-4-future.de/blog/rezept-abc-minestrone
https://kids.fit-4-future.de/2_NEUE%20Asset-Struktur/Sommercamp%202020/Spaghetti_mit_Zucchini.pdf
https://kids.fit-4-future.de/blog/ueberraschungs-haehnchen-mit-karotten
https://kids.fit-4-future.de/blog/5-ideen-basteln-mit-material-aus-der-natur
https://kids.fit-4-future.de/2_NEUE%20Asset-Struktur/Sommercamp%202020/fit4futue_Basteltipp_Windrad.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=J4FmSLZORXk&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=J4FmSLZORXk&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=J4FmSLZORXk&t=13s
https://kids.fit-4-future.de/blog/online-seminar-gelassener-durch-die-corona-zeit-mit-achtsamkeit
https://kids.fit-4-future.de/blog/5-tipps-selbstwertgefuehl-des-kindes-staerken
https://kids.fit-4-future.de/blog/tipps-fuer-daheim-tage
https://kids.fit-4-future.de/blog/fit4future-talk-medienkompetenz
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/medienkompetenz#uc-info-modal-show



