Selr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient!

Sie haben Schwindelbeschwerden, die durch Behandlung lhr Gleichgewichtssystem trainieren.
die Storung eines der beiden im Innenohr Hierzu dienen die folgenden ,,Schwindeltbungen®.
befindlichen Gleichgewichtsorgane oder des Dieses Ubungsprogramm sollten Sie moglichst
Schwindelzentrums im Gehirn bedingt sind. 2mal taglich komplett durchfthren. Die einzelnen
Diese Schwindelbeschwerden klingen langsam Ubungen sollten Sie zunachst 5mal wiederholen
ab und werden verschwinden, sobald sich Ihr und spater — sobald Sie dazu in der Lage sind —
gesamtes Gleichgewichtssystem an den auf 10 Wiederholungen steigern.

veranderten Zustand gewohnt hat. Die Zeit

fir diese Gewdhnung und damit die Dauer Die Ubungen im Stehen und im Gehen

der Schwindelbeschwerden kdnnen Sie ver- sollten Sie nur im Beisein einer weiteren
kirzen, indem Sie neben der medikamentosen Person durchfuhren.

Ubungen im liegen

Kopf stillhalten, nur die Augen bewegen Kopf nach vorne anheben,
— aufwérts und abwarts — nach rechts und nach links dann wieder auf das Kissen legen
(anfangs langsam, spéter schneller) (@anfangs langsam, spéater schneller)

Arm ausstrecken, dann Zeigefinger in Richtung

(anfangs langsam, spéter schneller) Nase bewegen — dabei den Finger mit den Augen
fixieren — Arm wieder ausstrecken

Kopf nach rechts und links drehen
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Kopf stillhalten, nur die Augen bewegen
— aufwarts und abwarts — nach rechts und nach links
(@nfangs langsam, spéter schneller)

Kopf nach rechts und links drehen
(@nfangs langsam, spéater schneller)

Vorwarts beugen und einen auf dem Boden
plazierten Gegenstand aufheben
(leweils mit offenen und aeschlossenen Aiiaen)

Arm ausstrecken, dann Zeigefinger in Richtung

Nase bewegen - dabei den Finger mit den Augen
fixieren — Arm wieder ausstrecken

Auf der Bettkante sitzend den Oberkdrper
nach rechts und links neigen
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Kopf stillhalten, nur die Augen bewegen Kopf neigen — erst vorwarts, dann rickwarts,
— aufwarts und abwarts — nach rechts und nach links auf die rechte und linke Schulter
(@anfangs langsam, spéater schneller, (@nfangs langsam, spéter schneller)

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

(anfangs langsam, spéter schneller) - Nase bewegen — dabei den Finger mit den Augen
fiviaran — Arm wiadar alicetraclcan



Vorwarts beugen und einen auf dem Boden
plazierten Gegenstand aufheben
(jeweils mit offenen und geschlossenen Augen)

Kleinen Ball Gber Augenhdhe von einer Hand
in die andere werfen

4 Kopf, Schulter und Rumpf
nach rechts und links drehen
(jeweils mit offenen und geschlossenen Augen)

Kleinen Ball in Kniehdhe von einer Hand
INn die andere werfen

- Ubungen im Gehen

Durch den Raum hin und her gehen
(jleweils mit offenen und geschlossenen Augen)
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Auf einem FuB stehen bleiben
(zundchst mit offenen, dann mit geschlossenen Augen)

© 1999 HENNIG ARZNEIMITTEL, Flérsheim am Main. lllustrationen und Gestaltung: Volker W. Klein, Wiesbaden.



	Schwindeltraining1
	Schwindeltraining2
	Schwindeltraining3
	Schwindeltraining4

