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Zuerst beginnen Sie mit Ubungen im Liegen:
Ubungen im Liegen
1. — 2.

Kopf stillhalten, und nur die Augen Kopf nach vorn anheben, dann wieder

bewegen - aufwarts und abwarts - nach auf das Kissen legen (anfangs langsam,
rechts und nach links (anfangs langsam, spater schneller)

spater schneller)

Kopf nach rechts und links drehen Arm ausstrecken, dann Zeigefinger in

(anfangs langsam, spater schneller) Richtung Nase Bewegen - dabei den
Finger mit den Augen fixieren - Arm
wieder ausstrecken

Weitere Ubungen:
Fixieren Sie einen Punkt an der Wand und drehen Sie den Kopf langsam nach rechts und links,
ohne den Punkt aus den Augen zu verlieren.

Nach den Ubungen im Liegen folgen Ubungen im Sitzen.

Wichtig: Die Ubungen im Sitzen sollten Sie aus Sicherheitsgriinden anfangs nur im Beisein
einer weiteren Person durchfiihren.
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Ubungen im Sitzen

5. 6.
Kopf stillhalten, und nur die Augen
bewegen - aufwarts und abwarts - nach
rechts und nach links (anfangs langsam,
spater schneller)

7. 8.
Kopf nach rechts und links drehen
(anfangs langsam, spater schneller)

9. 10.

Vorwarts beugen und einen auf dem
Boden platzierten Gegenstand aufheben
(jeweils mit offenen und geschlossenen

Augen)

Kopf neigen - erst vorwarts, dann
rickwarts, auf die rechte und linke
Schulter (anfangs langsam, spater
schneller)

Arm ausstrecken, dann Zeigefinger in
Richtung Nase Bewegen - dabei den
Finger mit den Augen fixieren - Arm
wieder ausstrecken

. = [
Auf der Bettkante sitzend den
Oberkorper nach rechts und links
neigen.
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Fir alle, die einen Drehstuhl besitzen:

Sitzen Sie gerade. Fixieren Sie einen Punkt mit den Augen. Versuchen Sie, den Drehstuhl mit
den FiRen langsam zum Drehen zu bringen. Der Kopf und die Augen halten den Punkt
solange wie moglich fest. Drehen Sie den Kopf dann und suchen Sie den Punkt sofort wieder
auf. Wiederholen Sie diese Ubung fiinfmal rechts herum und finfmal links herum.

Nach den Ubungen im Sitzen folgen Ubungen im Stehen.

Wichtig: Die Ubungen im Stehen sollten Sie aus Sicherheitsgriinden anfangs nur im Beisein
einer weiteren Person durchfihren.

Ubungen im Stehen

11. 12.
\ Fi
Kopf stillhalten, und nur die Augen Kopf neigen - erst vorwarts, dann
bewegen - aufwarts und abwarts - nach rickwarts, auf die rechts und linke
rechts und nach links (anfangs langsam, Schulter (anfangs langsam, spater
spater schneller) schneller)
13. 14.

Kopf nach rechts und links drehen
(anfangs langsam, spater schneller)

Arm ausstrecken, dann Zeigefinger in
Richtung Nase Bewegen - dabei den
Finger mit den Augen fixieren - Arm
wieder ausstrecken
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15. 16. P
Vorwarts beugen und einen auf dem Kopf, Schulter und Rumpf nach rechts
Boden platzierten Gegenstand aufheben und links drehen (jeweils mit offenen
(jeweils mit offenen und geschlossenen und geschlossenen Augen)
Augen)

17. 18.
Kleinen Ball Gber Augenhbhe von einer Kleinen Ball in Kniehdhe von einer Hand
Hand in die andere werfen in die andere werfen

Weitere Ubungen:

- Stehen Sie gerade. Fixieren Sie mit den Augen einen Punkt. Versuchen Sie, in den
Zehenstand zu kommen. Zundchst mit offenen Augen, dann mit geschlossenen.

- Schwingen Sie im Stand das rechte, dann das linke Bein vor und zurlck.

Nach den Ubungen im Stehen folgen Ubungen im Gehen.

Wichtig: Die Ubungen im Gehen sollten Sie zur Sicherheit anfangs nur im Beisein einer
weiteren Person durchfiihren.
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Ubungen im Gehen

19. 20.
=
Durch den Raum hin und her gehen Auf einem FuR stehen bleiben (zunachst
(jeweils mit offenen und geschlossenen mit offenen, dann mit geschlossenen
Augen) Augen)

Weitere Ubungen:

- Balancieren Sie auf einer Linie. Sowohl vorwarts, als auch rtckwarts. Mit offenen und
geschlossenen Augen.

- Versuchen Sie, im Zehenstand die Linie entlang zu balancieren.

- Balancieren Sie wieder die Linie entlang. Versuchen Sie, die Knie so hoch wie moglich zu
heben (Storchengang)

- Balancieren Sie liber die Linie. Werfen Sie dabei den Ball (iber Kopfhéhe und fangen Sie ihn
wieder auf.

- Balancieren Sie Uber die Linie. Prellen Sie den Ball dabei mit der rechten und linken Hand
neben die Linie.

Partneribungen:

- Der Partner halt Sie von hinten an der Schulter fest. Ihre Augen sind geschlossen. Ihr Partner
fuhrt Sie sicher durch den Raum und fragt des Ofteren, in welcher Richtung Sie nun stehen
(z.B. zur Tir, zum Fenster, zum Bild...).

- Ihr Partner stellt jetzt noch Zusatzaufgaben, z.B. "Vorsicht Bordstein", "Einen grofen Schritt
Uber Pfitze", "Kopf einziehen, ein Ast ist im Weg".

- Sie stehen mit dem Rucken zu Ihrem Partner. Dieser hélt einen Ball und ruft Sie mit Namen.
Sie drehen sich schnell um und fangen den geworfenen Ball. Mal nach rechts, mal nach links,
mal hoch, mal tief.

Zur Bewdltigung des Schwindels eignet sich besonders das Tischtennisspielen.

Geschafft!!! Wenn Sie alle Ubungen sicher beherrschen, macht Ihnen der Schwindel sicher
kaum noch Probleme.

Falls Sie die Ubungen schon eher abbrechen mussten: Macht nichts! Versuchen Sie es spater
noch einmal!

Die Gewohnung an den Schwindel kann einige Zeit dauern!
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