Sehr geehrte Patientin,
sehr geehrter Patient,

wir méchten Ihnen einige Ubungen fir zu
Hause an die Hand geben. Die Ubungen sind
lhnen bereits von unseren Therapeuten ver-
mittelt worden und Sie kdnnen diese selb-
standig und sicher durchfiihren. Hierdurch
soll eine Nachhaltigkeit der eingeleiteten
TherapiemaRBnahmen erreicht werden. Somit
erhalten Sie zur Entlassung ein individuell fir
Sie angepasstes Trainingsprogramm.

e Bitte fiihren Sie lhre Ubungen regelmiRig
durch, besser 5 Minuten taglich, als nur
am Wochenende.

e Uben Sie bitte kontinuierlich. Einige
Schwindelformen erfordern ein langfris-
tiges Training zur Stabilisierung. DarlUber
hinaus kann das Uben auch eine protek-
tive Wirkung entfalten.

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

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

Wir winschen |hnen weiterhin gute Gene-
sung, FleiR bei den Ubungen und verbleiben
mit freundlichen GrifRen

[hr Dr. Joachim Thone
Leiter Alters-Schwindel-Zentrum
am Elisabeth Krankenhaus

Der Weg zu uns:
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Anleitung zum
selbststandigen Uben
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1. Langsames Gehen

Gehen Sie so langsam wie es |lhnen sicher
moglich ist einen Flur oder ein langes Zim-
mer entlang. Sie sollten dabei aber nicht das
Gleichgewicht verlieren.

Wiederholen Sie die Ubung zwei Minuten
lang.

2. Wende/Umdrehen

Gehen Sie in einem normalen Tempo einen
Flur oder ein langes Zimmer entlang. Drehen
Sie sich alle paar Schritte um und wechseln
die Richtung wieder.

Wiederholen Sie die Ubung zwei Minuten
lang.

3. Stufe/Treppe

Stellen Sie wechselseitig einen Full auf eine
Stufe/Treppe und wieder runter. Die Ubung
sollte moglichst freihandig durchgefihrt
werden. Zur Absicherung kénnen Sie sich
zundchst am Treppenegeldnder oder an
einem Stuhl festhalten.

10 Wiederholungen je Fufs

4. Gehen auf der Stelle

Gehen Sie moglichst freihdandig auf der Stelle.
Versuchen Sie, die Knie mit der Zeit immer
hoher zu nehmen. Zur Absicherung konnen
Sie sich neben einen Tisch/Stuhl/Kommode
stellen, um sich festhalten zu konnen.

Wiederholen Sie die Ubung zwei Minuten
lang.

5. Beschleunigen und Abbremsen

Gehen Sie in einem Flur oder langen Zimmer
in einem normalen Tempo. Beschleunigen
Sie nun fir 3 bis 4 Schritte auf Ihre maximale
Gehgeschwindigkeit und bremsen Sie dann
wieder auf ihre normale Geschwindigkeit ab.

Wiederholen Sie die Ubung 10x.



