
Digitale (Sport-) Angebote in Zeiten von Corona 
Übergreifende Angebote 

• Körbe für Köln e.V. 
 Challenges, #laureushomegames 

(https://www.youtube.com/watch?v=Zs5pLdaFcss&list=PLrkBJC6tvFJL0VLBTUCaixl
5RExy-fpXr) 

 Zu Hause fit bleiben – Für Alle! 
(https://www.youtube.com/watch?v=01UTgX13mcM&list=PLrkBJC6tvFJLkHpEMA1U
deivZV70BeRX_) 
 

• Arkaden sozialer Hilfe in Köln Mülheim 
(https://www.youtube.com/watch?v=rPXVYgC6P38&t) 
 

• Bilderstöckchen zu Hause 
 Spiele-Ideen, online Konzerte, Sportangebote für Jung & Alt 

(https://bilderstoeckchen.sozialraumkoordination.koeln/2826/1367.html) 
 
 

Digitale Sportangebote für Erwachsene 

• SPORT@HOME der Sportstadt Köln 
 14 „Workouts of the Day“ zum Nachmachen 

(https://www.youtube.com/channel/UCU9DnHzqs_0bImc9gJLKq6Q) 

 

• SonyRo – DanceFitness 
 ~100 Choreos zu aktuellen Tracks zum zu Hause nachtanzen 

(https://www.youtube.com/c/incorporesony) 

 

• Athlean-X 
 Professionelle Fitness Workouts und physiologische Erklärungen (auf Englisch) 

(https://www.youtube.com/c/athleanx/) 

 

Digitale Sportangebote für Kinder 

• Kinder stark machen (BZgA) 
 15 Folgen aus dem ersten Lockdown 

(https://www.youtube.com/watch?v=0fX8tWZxNSY&list=PLRsi8mtTLFAwl-
FKQAR9Xeo31C_1gm_R6) 

 

• Alba Berlin tägliche Sportstunde für KiTa, Grundschule & Oberschule 
 Für alle Altersklassen und regelmäßige Updates 

(https://www.youtube.com/user/albabasketball) 
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• KinderYoga mit Nathalie 
 Entspannende Yoga Übungen für Kinder ab 4 Jahren verpackt in ansprechende 

Geschichten 
(https://www.youtube.com/channel/UCBkQDAsFPyvH8N7P7QTFcZw) 

 

• Körbe für Köln e.V. 
 Bambiniliga Mülheim 

(https://www.youtube.com/watch?v=jevkT_LiBoU&list=PLrkBJC6tvFJLuMvrpNMqYo_
Q08E5hMyok) 

 Eltern-Kind-Turnen  
(https://www.youtube.com/watch?v=C3uJ6-OqJVM&list=PLrkBJC6tvFJJ-
aSIuTdMcN4M9ixgjO63T) 

 

(Kostenlose) Fitness-Apps 

• Teamfit App 
 Gemeinsam Ziele erreichen, Workouts unter Anleitung 

(https://www.teamfit.eu/de/index) 

 

• Strava 
 Segmente, Teams, Challenges 

(https://www.strava.com/) 

 

• Yoga Down Dog 
 Individualisierbare & angeleitete HIIT, Yoga und weitere Sportsessions 

(https://www.downdogapp.com/) 

 

Homeschooling 

• Schulsport NRW 
 Vielfältige Bewegungsideen und -spiele für zu Hause & Schulsport mit Abstand 

(https://www.schulsport-nrw.de/fuer-schuelerinnen-und-schueler/sport-machen/fit-
durch-die-krise.html) 

 

• Neuss macht mobil 
 8 Sportstunden (45min) präsentiert vom SSV Neuss 

(https://www.stadtsportverband.de/index.php/projekte/neuss-macht-mobil) 

 

• Kibaz im Kinderzimmer 
 Spiel-, Mal- und Bastelideen für Kinder im KiTa Alter 

(https://www.sportjugend.nrw/unser-engagement/fuer-kinder/kibaz-im-kinderzimmer) 
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Inklusive Angebote  

• Sicher & Aktivsein im Alter - AOK Nordwest 
 Seniorenübungen & Sturzprävention 

(https://www.youtube.com/watch?v=BFKsozrO0nI&list=PLvhV61Neq4sh77gZ7EUeb4
x1MctPeoFL7) 

 

• #wirbleibenzuhause vom DRS 
 Athleten vom Rollstuhlverband rufen mit funktionellen Übungen zum zu Hause 

bleiben auf 
(https://drs.org/2020/04/01/wirbleibenzuhause-drs-vereine-und-fachbereiche-machen-
mit/) 
(https://www.youtube.com/channel/UCGOWJMKw10L1KeQAz7UV6AQ/videos) 

 

Gesunde Ernährung 

• Gesunde Ernährung - Schulsport NRW 
 Ernährungstipps und weiterführende Informationen 

(https://www.schulsport-nrw.de/fuer-schuelerinnen-und-schueler/ernaehrung.html) 

 

• ZDF Besseresser mit Nelson Müller 
 32 Rezepte zum Nachkochen vom Sternekoch 

(https://www.youtube.com/watch?v=METINFDHlRo&list=PLB7_f-
JvetLPMQ2CqrNtMyCmPYVvQJdYP) 

 

Sonstiges  

• Newswall mit diversen digitalem Sportangeboten von Dirk Oetker 
 https://padlet.com/dirkoertker/h7cb387ajg0b 
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