Drehen Sie Ihren Kopf
nach rechts und links.
Bewegen Sie dabei
die Schultern nicht
(zunachst langsam,
spater schneller).

Strecken Sie lhren
Arm aus und bewe-
gen Sie dann den
Zeigefinger langsam
in Richtung Nase. Fi-
xieren Sie dabei den
Finger mit den Augen.
Haben Sie die Nase
erreicht, strecken Sie
den Arm wieder aus.

Platzieren sie einen
Gegenstand vor sich
auf dem Boden. Beu-
gen Sie sich nach vorn
und heben den Ge-
genstand auf. Fihren
Sie die Ubung jeweils
mit offenen und ge-
schlossenen Augen
durch.

Drehen Sie Kopf,
Schulter und Rumpf
nach rechts und links.
Fiihren Sie die Ubung
jeweils mit offenen
und geschlossenen
Augen durch.

Werfen Sie einen klei-
nen Ball Uber Augen-
héhe von einer Hand
in die andere.

Werfen Sie einen klei-
nen Ball in KniehShe
von einer Hand in die
andere.

Gehen Sie durch den
Raum hin und her.
Fiihren Sie die Ubung
jeweils mit offenen
und geschlossenen
Augen durch.

Setzen Sie beim Ge-
hen einen Fuf} direkt
vor den anderen. Fiih-
ren Sie die Ubung je-
weils mit offenen und
geschlossenen Augen
durch.
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Ubungsanleitungen
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Ubungsanleitungen

Sie leiden an Schwindel oder Gleich-
gewichtsstérungen? Mit Hilfe die-
ser Ubungen kdénnen Sie selbst aktiv
werden, um etwas gegen lhre Be-
schwerden tun.

Sie finden hier ein Trainingsprogramm mit
20 verschiedenen Ubungen - im Liegen,
im Sitzen und im Stehen. Wir empfeh-

len lhnen alle Ubungen zweimal taglich
durchzufihren.

Wiederholen Sie die einzelnen Ubungen zu-
nachst finfmal. Wenn Sie nach einigem Trai-
ning in der Lage dazu sind, kénnen Sie sich
auf 10 Wiederholungen steigern.

Alle Ubungen im Stehen oder Gehen sollten
Sie zu lhrer eigenen Sicherheit nur durchfih-
ren, wenn eine weitere Person vor Ort ist.

Ubungen im Liegen
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Halten Sie den Kopf

still und bewegen Sie

nur die Augen

- nach oben und
nach unten

- nach rechts und
nach links

(zundchst langsam,

spater schneller).

Heben Sie Ihren Kopf
nach vorne an. Halten
Sie den Kopf fur circa
funf Sekunden oben,
danach kénnen Sie ihn
wieder auf das Kissen
legen.

Drehen Sie Ihren
Kopf nach rechts
und links drehen
(zundchst langsam,
spater schneller).

Strecken Sie lhren
Arm aus und bewe-
gen Sie dann den
Zeigefinger langsam
in Richtung Nase. Fi-
xieren Sie dabei den
Finger mit den Augen.
Haben Sie die Nase
erreicht, strecken Sie
den Arm wieder aus.

Ubungen im Sitzen

Ubungen im Stehen
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Halten Sie den Kopf

still und bewegen Sie

nur die Augen

- nach oben und
nach unten

- nach rechts und
nach links

(zunadchst langsam,

spater schneller).

Neigen Sie den Kopf
nach vorne und dann
nach hinten, anschlie-
Bend auf die rechte
und dann auf die linke
Schulter. Heben Sie
die Schulter nicht an.
Verharren Sie in den
jeweiligen Stellungen
fiir circa 10 Sekunden.

Drehen Sie Ihren Kopf
nach rechts und links
(zunachst langsam,
spater schneller).

Stellen Sie sich auf
ein Bein. Fiihren
Sie die Ubung
jeweils mit offenen
und geschlossenen
Augen durch.

Strecken Sie lhren
Arm aus und bewe-
gen Sie dann den
Zeigefinger langsam
in Richtung Nase. Fi-
xieren Sie dabei den
Finger mit den Augen.
Haben Sie die Nase
erreicht, strecken Sie
den Arm wieder aus.

Platzieren sie einen
Gegenstand auf dem
Boden vor lhrer Sitz-
gelegenheit. Beugen
Sie sich nach vorn und
heben den Gegen-
stand auf. FUhren Sie
die Ubung jeweils mit
offenen und geschlos-

senen Augen durch.

Setzen Sie sich

auf die Bettkante.
Neigen Sie nun den
Oberkdérper nach
rechts und nach links.
Nutzen Sie dabei den
Arm zum Abstltzen.

Neigen Sie den Kopf
nach vorne und dann
nach hinten, anschlie-
f3end auf die rechte
und dann auf die linke
Schulter. Heben Sie
die Schulter nicht an.

Fortsetzung nichste
Seite



