
 

  
 

 

  

   

Gemeinsam fit 

TEAMGEIST 
für Menschen mit Demenz 

Trainingsplan 
Dreimal wöchentlich Kalenderwoche: 

Wählen Sie Übungen, die zu Ihrer persönlichen Fitness und Tagesform passen. Hören Sie dabei auf Ihr 
Bauchgefühl. Achten Sie mehr auf eine saubere Ausführung der Übungen als auf die Zahl der Wiederholungen. 

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 

Balance und Koordination 

Zehenspitzenstand 

Seiltanz 

Kniebeuge mit Partner 

Kraft 

Überzüge mit Ball 

Käfer 

Tandemstand 

Mehr Bewegungsvideos, mit denen Sie gemeinsam ft bleiben, sowie Anleitungen sind verfügbar unter: 
zusammengegencorona.de/teamgeist 

http://www.zusammengegencorona.de/teamgeist
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