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Ubungsblatt ungerichteter Schwindel

Wir haben bei lhnen eine ungerichteten Schwindel
festgestellt - was ist das?

Durch eine entsprechende Diagnostik konnten wir spe-
zielle, ggf. behandelbare Ursachen lhres Unsicherheits-
geflihles im Raum ausschlie3en. Ihr Problem kommt im
Alter recht haufig vor und ist nach heutigem Verstandnis
mehr als komplexe Stérung durch Funktionsminderun
mehrerer Kérpersysteme zu sehen.

Kann eine medikamentése Therapie Heilung brin-
gen?

Mittlerweile ist zwar ein auch in Studien als wirksam be-
legtes Medikament vorhanden, dennoch ist eine definiti-
ve Heilung damit nicht moglich.

Ubungen im Liegen

Kopf stillhalten, nur die Augen bewegen — nach
oben und nach unten — nach rechts und nach links
(anfangs langsam, spéter schneller).

S

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

~

Blatt 1/4

Wie kann ich die Wirkung des Medikamentes
unterstitzen?

Die medikamentése Behandlung kénnen Sie durch
gezieltes Training wirkungsvoll unterstitzen.

Das komplette Ubungsprogramm sollten Sie 2-
mal

taglich durchfiihren. Die einzelnen Ubungen soll-
ten Sie zunachst 5-mal wiederholen und spater
— sobald Sie dazu in der Lage sind — auf 10 Wie-
derholungen steigern.

Kopf nach vorne anheben, innehalten, dabei
bis 5 zahlen, danach den Kopf wieder auf das
Kissen legen.

Arm ausstrecken, dann Zeigefinger langsam in
Richtung Nase bewegen — dabei den Finger mit
den Augen fixieren — Arm wieder ausstrecken.
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Ubungen im Sitzen
r )

\_ \ ke J
Kopf stillhalten, nur die Augen bewegen — aufwarts
und abwérts — nach rechts und nach links
(anfangs langsam, spéter schneller).

\ J
Kopf nach rechts und links drehen
(anfangs langsam, spéter schneller).
4 A
. J/

Nach vorne beugen und einen auf dem Boden
platzierten Gegenstand aufheben
(jeweils mit offenen und geschlossenen Augen).

Blatt 2/4
4 3
\ J
Kopf neigen, erst nach vorne, dann nach hinten.
Danach auf die rechte und dann auf die linke Schul-
ter, dabei die Schultern nicht anheben. Jeweils in
dieser Stellung verharren und bis 10 z&hlen.
4 3\
\ J

Arm ausstrecken, dann Zeigefinger langsam 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, dabei mit den Armen

abstlizen.
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Ubungen im Stehen
4 N
\. J
Auf einem Bein stehen bleiben (zun&chst mit Kopf kurz neigen, erst nach vorne, dann nach
offenen, dann mit geschlossenen Augen). hinten, auf die rechte und dann auf die linke
Schulter, dabei die Schultern nicht anheben.
4 N a4 N\
\_ S \_ J
Kopf nach rechts und links drehen — Schultern Arm ausstrecken, dann Zeigefinger langsam in
nicht bewegen (anfangs langsam, spater Richtung Nase bewegen — dabei den Finger mit
schneller). den Augen fixieren — Arm wieder ausstrecken.
4 N 4 \
\. . . J

Vorwéris beugen und einen auf dem Boden
platzierten Gegenstand aufheben (jeweils mit
offenen und geschlossenen Augen).

-

Kopf, Schulter und Rumpf nach rechts und links
drehen (jeweils mit offenen und geschlossenen
Augen).
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Kleinen Ball tUber Augenhohe von einer Hand in Kleinen Ball in Kniehdhe von einer Hand in die
die andere werfen. andere werfen.

. S

Bildnachweis: Spiral staircase, Steve Allen, jupiterimages

@ Durch den Raum hin und her gehen (jeweils mit @ Beim Gehen einen FuB direkt vor den anderen P
offenen und geschlossenen Augen). setzen (zun&chst mit offenen, dann mit geschlos- =

senen Augen). -
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