Gemeinsam fit

FUR MENSCHEN MIT DEMENZ

Trainingsplan

Dreimal wochentlich Kalenderwoche:

Wihlen Sie Ubungen, die zu Ihrer persénlichen Fitness und Tagesform passen. Horen Sie dabei auf Ihr
Bauchgefiihl. Achten Sie mehr auf eine saubere Ausfiihrung der Ubungen als auf die Zahl der Wiederholungen.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Balance und Koordination

Zehenspitzenstand

Seiltanz

Kniebeuge mit Partner

Kraft

Uberziige mit Ball

Kdfer

Tandemstand

Mehr Bewegungsvideos, mit denen Sie gemeinsam fit bleiben, sowie Anleitungen sind verfligbar unter: Zusammen
zusammengegencorona.de/teamgeist gegen Corona


http://www.zusammengegencorona.de/teamgeist
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