hohe Turschwellen, Jgse Kabel, herausra
gende Tischbeine, aber auch Haustiere wie Hun-
de und Katzen. Zusatzliche Anbringungen wie
Gelander an der Treppe und Antirutschmat-
ten fir die Dusche kénnen lhnen den Alltag er-
leichtern. Das Benutzen von Hilfsmitteln  wie
Stocke oder Rollatoren sollte zZusammen  mit
dem Physjotherapeuten abgewogen werden,

Obwohl Sie die Ubungen 2y Hause regelmiRig
durchfiihren, hat es sich bei chronischen Krank-
heitshildern bewahrt, alle ein bis zwei Jahre die
Ubungen noch einmal waufzufrischen” und einen
intensiven Therapieblock beim Physiotherapeuten
durchzufiihren. Hier kénnen dann auch evenluell
notige Anpassungen der Heimiibungen bespro-
chen werden,

Sportarten, die gleichzeitig alle Gleichgewichts-
systeme trainieren, sind zum Beispiel Tischtennis,
Joggen, Spazierengehen, Tanzen u.v.m. Ob §je be-
stimmte Sportarten ausfiihren kénnen bzw. sollten,
besprechen Sie bitte mit lhrem Physiotherapeuten!

Wir wiinschen Ihnen bej der Therapie der Gleich-
gewichtsstiirungen Geduld und viel Erfolg!ll

Ann Kathrin Saul

Physic herapeutin

Silvy Kellerer
f".'w-.ulr.'lf-.'.'rpf‘uml
DSGZ

Fiir die Ubungsanhriiumn-n falten Sie don lyer hitte auf
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Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,

Das Halten des Gleichgewichtes ist eine wichtige Vo-
raussetzung fir viele Aktivititen des alltaglichen Le-
bens, zum Beispiel duschen, etwas vom Boden aufhe-
ben oder gehen. Fiir das Gleichgewicht sind im Korper
hauptsachlich drei Systeme zustindig: die Gleichge-
wichtsorgane im Innenohr, die Augen und die Muskel-
und Gelenkfihler an Beinen, Oberkorper und Kopf. Ur-

sachen und Auspragung von Gleichgewichgss_t_br,ungen.

-sind vielfaltig: Als Betrofferie Iéiden Sie meistens stark
unter der Gleichgewichtsstbrung, die im Alltag zu Stiir-
zen und zu erheblichen Beeintrachtigungen bis hin
zum sozialen und beruflichen Riickzug fiihren kann.

Die Physiotherapie ist eines der wichtigsten Bestand-
teile bei der Behandlung von Gleichgewichtsstérungen
und versucht mit (hrer aktiven Mithilfe lhnen den All-
tag zu erleichtern.

Die Ziele dieses Faltblatts sind:

* Sie knapp iiber Ziele und Inhalte der Therapie bei

7 _GIeichg,ewi,chtsstﬁrungen aufzuklaren - -

* lhnen wenige Basisiibungen sowie Tipps fiir den All-
tag zusatzlich zur Physiotherapie unter Anleitung zu
geben, um besser im Alltag zurecht zu kommen

* Sie zu einem eigenverantwortlichen Uben und Um-
gang mit der Gleichgewichtsstbrung zu befdhigen.

Das Faltblatt kann ein individuell angepasstes Trai-
ningsprogramm unter Anleitung eines mit Gleich-
gewichtsstorungen erfahrenen Physiotherapeuten
nicht ersetzen.

Es'ist als Hilfestellung anzusehen, um auch selbst-
standig iiben zu kénnen und damit den Erfolg der
Physiotherapie insgesamg wahrscheinlich zu machen.
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Bei der Physiotherapie bei neurologischen Gleich-
gewichtsstérungen gibt es 4 wichtige Merksitze,
die Sie beriicksichtigen sollten:

1. RegelmaRig iiben! Lieber taglich mehrmals 5
Minuten {ben, als einmal am Wochenende eine
Stunde! Versuchen Sie die Ubungen in den Alltag
einzubinden, dann falit thnen das regelmiRige
Uben leichter.

2. Langfristig iiben! Viele Erkrankungen erfordern

monate- bis jahrelanges Uben, damit es zu einer
Besserung kommt bzw. damit der aktuelie Stand
gehalten werden kann. Die Therapie erfordert
leider viel Geduld, bei der Sie sich aber immer
wieder auch kleinste Erfolge vor Augen fiihren
sollten. .

3. Viele Wiederholungen! Machen Sie lieber eine
Ubung mehrmals hintereinander als jede Ubung
nur ein Mal. . !

4. Gehen Sie an lhre Grenzen! Wihlen-Sie-den

Schwierigkeitsgrad einer Ubung immer so, dass
sie gefordert, aber NICHT tberfordert sind. Das
heift z.B. bei Ubungen zum Gleichgewicht: So
viel Festhalten wie notig, aber so wenig wie
mdglich! Sie soliten auf Ihre Sicherheit achten,
aber wer sich immer nur festhdlt, kann seinen
Gleichgewichtssinn nicht adaquat reizen. Natiir-
lich soliten Sie nicht so iiben, dass es zum Sturz
kommt; bitte legen Sie rechtzeitig eine Ubungs-
pause ein! Es sollte aber durch die Ubungen im-
mer eine Unsicherheit ausgeldst werden. Ist dies
nicht der Fall, gehen Sie zu einer schwierigeren
Ubung iiber.

Wenn Sie zu Hause Uben, achten Sie bitte unbe-
dingt auf lhre Sicherheit!

Bereiten Sie Ihren Ubungsplatz so vor, dass Sie
zur Not immer etwas zum Festhalten haben und
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dass keine unndtigen Gegenstinde um Sie

herum stehen, auf die Sie fallen kénnten. Stellen
>ie sich zum Beispiel fiir die Ubungen im Stand

in eine Zimmerecke, mit dem Riicken zur Wand.
Vor sich stellen Sie einen Stuhl mit der Riicken-
lehne zu lhnen gewandt. Sie kénnen auch vor
einem Tisch, an einem Waschbecken oder im
Tirrahmen iben. Beachten Sie dies bitte aiich =
bei den Gehiibungen!

Geeignet sind hier auch Tische, Gelander, enge
Flure oder aber auch eine zweite Person, die Sie
Zur Not halten kann.
W
‘ Fiir das Ubungsmaterial benétigen Sie kein kom-
{ plett ausgestattetes Fitnessstudio. Verwenden Sie
i’ Gegenstinde, die Sie ohnehin besitzen! Zum Bei-
spiel ein Kissen oder eine Decke als ~wackeliger”
w Untergrund bei den Standiibungen, Biicher und
Flaschen ais Hindernisse beim Gehen, ein gekno-
tetes Geschirrtuch als ,,Ball” und so weiter...

Tipps fiir den Alitag

* Unsichere Situationen nicht meiden, sondern
. im kontrolliertem MaRe bewiltigen! Kontrol-
«  liert bedeutet, dass Sie das Gleichgewicht nicht
. verlieren indem Sie sich zum Beispiel irgendwo
festhalten.

* Versuchen Sie die Ubungen in Ihren Alltag ein-
zubinden! Versuchen Sie zum Beispiel jedes
Mal beim Zahneputzen auf einem Bein zu ste-
hen und immer wenn Sie durch den Flur gehen,
balancieren Sie auf der durch das Laminat vor-
gegebenen Linie.

* Vermeiden Sie Stiirze! Identifizieren Sie
Stolperquellen und beheben Sie diese. Ty-
pische Stolperquellen sind Teppichkanten,
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Praktische Ubungen

1. Aufstehen und hinsetzen

Setzen Sie sich mehr-
mals  hintereinander
auf einen Stuhl und
stehen Sie wieder auf.
Fixieren Sie mit den
Augen dabei einen Ge-
genstand auf Augen-
hohe. Wiederholen Sie
die Ubung ohne etwas
zu fixieren.

3 Durchgdnge a 1 -2
Minuten

7. Stand auf unebenen Untergrund

Stellen Sie sich auf ein
groBes Kissen/ eine
grob gefaltete Decke
oder ahnliches. Versu-
chen Sie so ruhig wie
maoglich zu stehen. Zu-
nachst mit den Fien
huftbreit auseinander,
spater immer enger.,
10 Durchgange a 30
Sekunden

Diese Ubung konnen
Sie je nach eigeném
Ubungsniveau stehend
oder sitzend durchfuh-
ren. Heben Sie einen
Gegenstand, der rechts
neben lhnen steht,
hoch und stellen Sie
ihn an |hre linke Seite.
Heben Sie den Gegen-
stand wieder auf die
rechte Seite. Folgen
Sie dabei dem Gegen-
stand mit den Augen.
3 Durchgdnge a 1 - 2
Minuten

8. Gehen auf der Stelle

Gehen Sie auf der Stel-
le. Heben Sie mit der
Zeit die FuBe immer
hoher. Mit zunehmen-
der Sicherheit versu-
chen Sie die Phasen,
in denen Sie auf einem
Bein stehen immer
weiter zu verlangern.

3 Durchgange a 1-2
Minuten

13. Uber Hindernisse steigen

Legen  Sie  Blcher/
Schuhkartons entlang
der Linie in einem Ab-
stand von ca. 1,5 m auf
den Boden.

Gehen Sie nun in lhrer
normalen  Geschwin-
digkeit und uberstei-
gen Sie die Hinder-
nisse. Versuchen Sie
im Verlauf nicht ab-
zubremsen oder die
Schritte vor dem Uber-
steigen anzupassen.

Wenn die Ubung so
problemlos fur Sie
moglich ist, erhohen
Sie die Geschwindig-
keit oder stellen Sie die
Hindernisse enger.
Mehrere Durchginge
bis insgesamt ca. 3-5
Minuten,

Diese Ubung konnen
Sie je nach eigenem
Ubungsniveau stehend
oder sitzend durchituh
ren. Heben Sie bewd-
handig einen Ball (oder
ein Kissen etc.) tbher
den Konf und mac en

Stellen Sie sich hiuft-
breit hin. Werfen Sie
einen Ball von einer
Hand in die andere.
Augen und Kopf fol-
gen dem Ball standig.
Beginnen Sie zunachst
den Ball auf Brusthohe
hin- und herzuwerfen,
weiten Sie mit zuneh-
mender Sicherheit die
Hohe aus, bis Sie deut-
lich uber Kopfhohe
sind.

3 Durchgdnge a 1-2
Minuten

Gehen Sie entlang der

Linie und heben Sie
die Knie bei jedem
Schritt ubertrieben

hoch, wie ein ,Storch
im Salat”. Versuchen
Sie nach und nach die

Phasen, in denen Sie |

auf einem Bein stehen,
zu verlangern und ins-
gesamt langsamer zu
gehen,

Mehrere Durchginge
bis insgesamt ca. 3-5
Minuten.

10. FiiRe abwechselnd auf eine Stu-
fe/Buch etc. stelien

Stellen Sie sich vor
eine Stufe/Stepper/ di-
ckes Buch. Heben Sie
nun abwechselnd ein

Setzen Sie einen Fuf?
direkt vor den anderen
und balancieren Sie
auf der Linie/Seil. Ver-

I
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gungen. Die Aujen
verfolgen dabei den
Ball, der Kopf bleibt
fest.

3 Durchgidnge a 1 -2
Minuten

e b b

den FuS auf die Stufe.

3 Durchginge a 1-2
Minuten

4. Einbeinstand

Versuchen Sie so lange
wie moglich auf einem
Bein zu stehen. Wech-
seln Sie dann auf das
andere Bein.

10 Durchginge a 15-
30 Sekunden

diese und die folgenden Ubungen kénnen Sie je nach eigenem
Ibungsniveau auch auf einem unebenen Untergrund (z.B. ei-
'em Kissen oder eine grob gefaltete Decke) durchfiihren (siehe

Ibung 7).

5. Tandemstand

Stellen Sie einen FuB
direkt vor den anderen,
so dass sich die Ferse
und die Zehenspitzen
bertihren und die FuRe
in einer Linie stehen.
Wiederholen Sie diese
Ubung mit dem ande-
ren Ful§ vorne,

10 Durchgidnge a 30
Sekunden

Wenn Sie Schimerzen
oder Verletzungen an
den Beinen haben oder
kurzlich openert wur
den sind, lassen Sie
diese Ubung weq!
Hiipfen Sie aul der
Stelle. Zunachst  ab-
wechselnd als wurden
Sie aut der Stelle lau-
fen. Spater dann beid-
beinig. Mit zunehm-
ender Sicherheit hoher
hupfen.  Hierbei  mal
mit und mal ohne Fi-
xierung eines Blickzie-
les uben.

3 Durchgdnge a 1-2
Minuten

'l HRTER S Ferietviivieer i "w

the Fulse enger hinter |
einander zu selzen, so
dass sich letztendlich
Ferse und Zehen be-
ruhren,

Wenn Die Ubung so
problemlos fur Sie
maoglich ist, erschwe-
ren Sie sie weiterhin,
indem Sie wéhrend;
des Gehens die Arme
vor der Brust gekreuzt
halten.

Mehrere Durchginge
bis insgesamt ca. 3-5
Minuten.

Legen Sie sich fiir die Ubungen ein Seil auf den Boden oder
fiihren Sie die Ubungen entlang einer anderen sichtbaren
Linie durch (z.B. Parkett, Fliesen). Versuchen Sie bei allen
Ubungen so wenig wie méglich von der geraden Linie
abzuweichen. Achten Sie auf lhre Sicherheit (siehe auf der

Vorderseite)!

5. Enger Stand

Stellen Sie die FiiBe so
eng wie moglich anei-
nander. Versuchen Sie
50 ruhig wie maglich
zu stehen.

10 Durchginge a 30
Sekunden

12. Langsames Gehen

© Die Texte und Bilder sind Eigentum des
Deutschen Schwindel und (nh'u'hgewichtszﬁ

Gehen Sie so langsam
wie maoglich entlang
der Linie (Zeitlupen-
tempo) und versuchen
Sie dabei das Gleich-
gewicht nicht zu ver-
lieren.

Mehrere Durchgange
bis insgesamt ca. 2
Minuten.

ntrums - Elser

Legen Sie sich fir
diese Ubung eine di-
cke/ gefaltete Decke,
Schaumstoffmatratze
oder dhnliches auf den
Boden. Versuchen Sie
nun uber die Decke
0.a. zu gehen ohne das
Gleichgewicht zu ver-
lieren. Zunachst dur-
fen Sie bei der Ubung
runter zu lhren FuBen
schauen, im Verlauf
sollten Sie sich jedoch
einen Punkt vor lhnen
suchen, den Sie wah-
rend des Gehens nicht
aus den Augen lassen.
Mehrere Durchgiange
bis insgesamt ca. 3-5
Minuten.

i

Die Ubungen 12, 14 und 15 kdnnen Sie je nach eigenem Ubungs- |
niveau auch auf unebenen Grund durchfiihren. i




