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

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Bewegungspause Schnapp Dir Fahrrad
Hampelmanner mit Judoka Karl- oder Roller und
(25:30 Min.) Richard Frey bewege Dich 20
Minuten draufRen!

Immer locker
bleiben
(4:40 Min.)

Denkakrobatik .. .
mit ,,Kommando Ballkoordination FiBe, Hande, Kopf -

*
Pimperle” 14:30 Min. verkeh‘rt
(5 Il\)/lin.) ( ") (2:30 Min.)

AL}
-~ -~ . .
-(y)- Brainfitness

Fantasiereise * Yoga fur Kids Meditation
é SR (9:16 Min.) (32 Min.) (11 Min.)

@ Wisse.n, Medienkompetenz:
kreativ & Cyber-Mobbing* Insektenhotel Energy-Balls

Basteltipp: Rezeptidee:

Rezepte (6 Min.)

Sprint-Challenge: Starte am Montag. Suche Dir eine Strecke mit etwa 50 Schritten Abstand aus (am besten
draul3en, zur Not in der Wohnung zwischen zwei weit voneinander entfernten Raumen). Stoppe die Zeit, die Du
der Woche far den Sprint benétigst. Ube 3x pro Tag und wiederhole die Ubung taglich. Wie schnell bist Du am Freitag?

Nr. 7/2021
www.kids.fit-4-future.de Name: woche:

Challenge

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



https://youtu.be/lydYGuHupzw
https://youtu.be/9M3RZ-uSZOI
https://youtu.be/iEAsMTTt__Y
https://youtu.be/aFqtn8B-Zbc
https://youtu.be/UuOt9SE-IUQ
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/brainfitness
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/entspannungsgeschichten
https://youtu.be/KIyeLdyQX0E
https://youtu.be/_J6utqe1jks
https://kids.fit-4-future.de/mitglieder/medienkompetenz
https://kids.fit-4-future.de/2_NEUE%20Asset-Struktur/Sommercamp%202020/fit4future_Basteltipp_Insektenhotel.pdf
https://kids.fit-4-future.de/blog/rezept-energy-balls
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