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DAK Gesundheit – fit4future
Präventionsprogramm für Jugendliche

Unterstützt von 
• der Cleven-Stiftung
• der DAK
• dem Schirmherrn Jens Spahn
• dem Beirat Prof. Dr. Ingo Froböse
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„Bewegung, ausgewogene Ernährung und ein guter Umgang 
mit Stress gelten als wesentliche Schlüsselqualifikation für ein 
gesundes Leben. Ein Großteil der Jugendlichen und jungen 
Erwachsenen erfüllt jedoch nicht die Empfehlungen zur 
körperlichen Aktivität und einer ausgewogenen Ernährung – 
zudem klagen viele über ein gesteigertes Stressempfinden.“

Lt. DAK-Präventionsradar 2017 
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Ziele

• Gesundheitsrelevante Verhaltensweisen 
fördern

• Lebensstile positiv verbessern
• Einbindung von Lehrkräften und Eltern
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Aufgaben der Schule

• fit4future-Schulboard bestehend aus 
Schulleitung, 2 Lehrkräften, Mitglied des 
Elternbeirats

• Integration und Umsetzung des Konzepts im 
Schulalltag

• Aktive Einbindung der Klassensprecher als 
Motivatoren

• Teilnahme an Workshops
• Teilnahme an der Evaluation des Programms
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Konkrete Umsetzung

• Lehrkräfte binden Karteikarten-Übungen im 
Unterricht ein.

• Unterrichtseinheiten im Sportunterricht
• Aktive Pausengestaltung ermöglichen
• Punkte sammeln über Online-Zugang
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Mögliche Unterrichtsreihe
• Stress bewerten und bewältigen
• Aufmerksamkeitstraining für mehr 

Leistungsfähigkeit
• Krafttraining – stärker werden gegen Stress
• Auspowern ohne großen Zeitaufwand
• Ausdauertraining: mehr Power, weniger Stress
• Gehirntraining – schneller denken durch 

Bewegung
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fit4future-Toolbox
20 Übungen in vier Kategorien:
• Aktivität
• Haltung
• Koordination
• Entspannung

teens.fit-4-future.de/login
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fit4future – Blog

Getrennte Zugänge für
• Schüler/in
• Lehrer/in
• Eltern
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fit4future – Login
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Link zur Homepage und zum Präsentationsvideo

https://teens.fit-4-future.de/
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