Oberkorper-Kopf-Rotation

Strecken Sie beide Arme
auf Augenhdhe vor sich
aus, verschranken Sie
die Hande, die Daumen
zeigen nach oben. Fixie-
ren Sie fest einen Dau-
men mit den Augen.

Bewegen Sie nun lhre ausgestreckten Arme
nach rechts und links, Kopf und Augen folgen.

3x tdglich a 1 Minute

Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,

wir mochten lhnen einige Ubungen an die
Hand geben, welche Sie zu Hause weiter fort-
setzen sollten. Die Ubungen sind lhnen bereits
von unseren Physio- oder Ergotherapeuten
vermittelt worden und Sie kénnen diese selb-
standig und sicher durchfiihren. Hierdurch soll
eine Nachhaltigkeit der eingeleiteten Thera-
piemaBnahmen erreicht werden. Somit erhal-
ten Sie zur Entlassung ein individuell far Sie
angepasstes Trainingsprogramm.

e Bitte fiilhren Sie Ihre Ubungen 3x taglich

regelmafRig durch.
Uben Sie bitte ldngerfristig. Einige Schwin-
delformen erfordern ein langfristiges Trai-
ning zur Stabilisierung. Darliber hinaus
kann das Uben auch eine protektive Wir-
kung entfalten.

e Seien sie nicht irritiert, wenn manche
Ubungen Schwindel auslésen. Dies ist von
therapeutischem Nutzen und so gewollt.
Legen Sie hier wihrend des Ubens regel-
maRige Pausen ein.

e Manche Ubungen kénnen Sie zu Beginn
durch Festhalten erleichtern. Versuchen
Sie aber, im Verlauf die Ubungen ohne
Festhalten sicher durchzufiihren. Hier-
durch lasst sich das Gleichgewichtssystem
noch zielgerichteter trainieren.

Wir winschen lhnen weiterhin gute Gene-
sung, FleiR bei den Ubungen und verbleiben
mit freundlichen GriRRen

Ihr Dr. Joachim Thone,
Leiter AltersSchwindelZentrum
am Elisabeth Krankenhaus
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Horizontale Blickspriinge

Halten Sie zwei
Visitenkarten oder
Ahnliches etwa
schulterbreit auf

A | Augenhéhe.

Schauen Sie
abwechselnd  auf
die linke und auf
die rechte Visiten-
karte und bewegen
dabei lhren Kopf
mit.

3x téglich
a 1 Minute

Halten Sie eine
Visitenkarte oder
Ahnliches auf Hohe
Ihrer Stirn und eine
Zweite auf Hohe
lhres  Brustbeins.
Gucken Sie abwech-
selnd auf die obere
und auf die untere
Visitenkarte und
bewegen dabei
lhren Kopf mit.

3x tdglich
ad 1 Minute

Kopf drehen mit Blickfixierung
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Strecken Sie eine Visitenkarte oder Ahnliches
auf Nasenhohe gerade vor sich aus. Fixieren
Sie die Karte mit Ihren Augen. Drehen Sie den
Kopf abwechselnd nach rechts und links, ohne
den Blick von der Karte zu I6sen.

3x tédglich a 1 Minute

Nicken mit Blickfixierung

Strecken Sie eine Visitenkarte oder Ahnliches
auf Nasenhohe gerade vor sich aus. Fixieren
Sie die Karte mit |lhren Augen. Bewegen Sie
den Kopf abwechselnd nach oben und unten,
ohne den Blick von der Karte zu l6sen.

3x tdglich a 1 Minute

Horizontale Blickfolge

Halten Sie zwei Visi-
tenkarten oder Ahn-
liches auf Hohe lhrer
Nase nebeneinander.

Bewegen Sie nun die
Karte in lhrer rech-
ten Hand nach rechts
und daraufhin wieder
zurlick zur Mitte. Ver-
folgen Sie diese dabei
mit lhrem Blick. Der
Kopf bewegt sich mit.

Nun bewegen Sie die
andere Karte in lhrer
linken Hand nach links
und wieder zurick zur
Mitte. Verfolgen Sie
diese ebenfalls mit
Ihrem Blick und bewe-
gen dabei den Kopf
mit.

3x tdglich a 1 Minute

Vertikale Blickfolge

Halten Sie eine Visitenkarte
oder Ahnliches auf Nasenhdhe
mit der ausgestreckten Hand
vor |hr Gesicht.

Bewegen Sie diese nun nach
oben und nach unten.

Folgen Sie der Karte mit lhrem
.| Blick. Der Kopf bewegt sich mit.

3x tdglich a 1 Minute



