


Beachten Sie 
unseren Trainings-

vorschlag, die Aktivitäts-

protokolle und Arbeits-

blätter zur Zielsetzung 

am Ende dieser 
Broschüre 

2



Ausdauertraining wie Wandern, Rad-
fahren und Tanzen sollte an 3-5 Tagen
pro Woche durchgeführt werden. 

Auch Kraft und Gleichgewicht sind 
Bereiche der Fitness, die für ein 
gesundes Altern wichtig sind. 
Die Übungsreihen in 
dieser Broschüre um-
fassen all diese Be-
reiche und sollen 
Ihnen dazu Wis-
sen vermitteln.

*https://www.fresubin.com/at/fit-im-alltag

Beachten Sie bitte, dass diese Liste nur als kurzer Einstieg in das Thema dient und nicht den Anspruch erhebt, 
abschließend alle möglichen Eventualitäten zu enthalten. Wenn Sie eines der oben genannten Probleme haben, 
wenden Sie sich bitte an Ihre Ärztin oder Ihren Arzt für eine genauere Untersuchung und lassen Sie sich beraten.
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Zusätzlic
he 

Informationen 

finden Sie auf 

fresubin.at



 

Wochentag Aktivität Dauer in 
Minuten 

Möglichkeit zur Stei- 
gerung der Aktivität 

Montag   
 

 
  

 
Dienstag    

 
 

Mittwoch    
 
 

Donnerstag  
   

 
Freitag  

   
 

Samstag  
   

 
Sonntag  

   
 




