
 

 

Inhalte und Ziele des Workshops „Fit im Schulalltag“ 

 

 

1. Grundlagenwissen 

Bewusster Konsum im  Alltag, gesundheitsfördernd und nachhaltig  

Die Jugendlichen entwickeln einen kritischen Blick auf Beeinflussung und Produkthype, 

lernen Hintergründe von Marketing-Strategien kennen. Welche Lebensmittel und Getränke 

bilden die Basis? Was steckt hinter Zusatzstoffen und wie gelingt Meal Prep im Alltag? Diese 

Kernthemen werden thematisiert / wiederholt, vertieft und praktisch erlebbar gemacht. 

 

2. Förderung der wesentlicher Kompetenzen 

Gesunde Entscheidungen entstehen aus Wissen und Reflexion. Die Schüler*innen trainieren 

ihre Gesundheits- und Informationskompetenz und setzen sich kritisch mit ihrem eigenen 

Lebensstil auseinander: Ernährung, Wohlbefinden, Sport/Bewegung und Schlaf werden 

fokussiert. Wer versteht, kann bewusst handeln. 

Die Jugendlichen werden langfristig befähigt, eine balante, gesundheitsfördernde 

Ernährungsweise in ihren Alltag zu integrieren. Durch Teamarbeit, zielgruppen-attraktive 

Formate wie Videos und spielerisches Lernen entstehen Erkenntnisse, und Wissen wird 

nachhaltig verankert. 

 

3. Bewegung und Sport = Spaß = Erfolg 

Sport mit Spaßfaktor für alle – das ist das Herzstück des Bewegungsteils. Die Wichtigkeit 

von Sport und Bewegung wird nicht nur theoretisch vermittelt, sondern praktisch erlebt: 

o Kraft- und Ausdauerübungen mit dem eigenen Körpergewicht und Erfolgserlebnisse 

durch individuelle Tipps 

o Mobilisation, Koordination und Körperwahrnehmung 

o Verschiedene Sportarten mit Kleingeräten (Frisbee, Padel, Ballsportarten etc.) 

o Körperliche Aktivität als Ressource für Selbstbewusstsein und Erfolgserlebnisse 

 

4. Interaktive Wissensvermittlung – ganzheitlich und nachhaltig 

Lernen mit Sinn und Spaß! Durch spielerische und alltags-relevante Wissensvermittlung wird 

ganzheitliches Lernen ermöglicht – mit Bewegung, Kreativität und sozialer Interaktion.  

 


