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Ubung 5) Seiltdnzergang:

Denken Sie sich eine Linie und balan-
cieren in dem Sie einen Fup vor den
anderen setzen. Versuchen Sie
nach und nach die Fiipe enger
voreinander zu setzen, so dass
sich letztendlich Zehenspitzen
und Ferse bei jedem Schritt be-

rihren.

Steigerung: Kreuzen Sie wahrend
des Gehens die Arme vor der Brust.

Ubung 6) Gehen mit Kopfbewegung:

Gehen Sie entlang einer ge-
dachten Line und drehen Sie den
Kopf bei jedem dritten Schritt
abwechselnd nach rechts und
links. Wiederholen Sie dies eini-

ge Male.
Wiederholen Sie diese Ubung
nun und bewegen den Kopf wah-
rend des Gehens nach oben zur De-

cke und nach unten zum Boden.

Gangunsicherheit und Gleichgewichtstorung



Diese Anleitung dient lhnen zur Eigeniibung und kann ein individuell
angepasstes Trainingsprogramm unter Anleitung eines Physiothera-
peuten nicht ersetzen. Mit diesem Ubungsprogramm kénnen Sie selbst-
standig trainieren, wann und wo Sie mdchten.

Allgemeine Informationen:

Bereiten Sie lhre Umgebung in der Sie {iben vor
Sorgen Sie fiir ausreichend Platz
Sorgen Sie dafiir, dass Sie etwas Stabiles zum Festhalten in
der Nahe haben (Stuhl/Tisch/Kommode)
Uben Sie immer mit festem Schuhwerk
Uben Sie vor allem die ersten Male mit einer Begleitperson,
die Ihnen Sicherheit bietet

Ubung 1) Schritt vor und zuriick mit einem Bein

Stellen Sie sich seitlich neben den Stuhl

und halten Sie sich mit einer Hand fest.

Das dem Stuhl zugewandte Bein ist

nun das Standbein. Das ,freie”

Bein macht nun abwechselnd ei-

nen Schritt nach vorne und nach

hinten. Wenn Sie sich sicher fiih-

len, erhdhen sie ein wenig das
Tempo (60 Sekunden).

Losen Sie nun die Hand von lhrem
Stuhl und wiederholen Sie diese Ubung
ohne sich festzuhalten (60 Sekunden).

Stellen Sie sich seitlich neben den Stuhl
und halten Sie sich mit einer Hand fest.
Stellen Sie beide Fiife auf einer Linie
voreinander, so dass sich die Zehen-
spitzen und die Ferse beriihren.
Wenn Sie sicher stehen, schliefen
Sie die Augen und beobachten
wie sich lhr Stand verdndert.
Wechseln Sie die FuPstellung und
wiederholen Sie die Ubung mit ge-
offneten und geschlossenen Augen
(je Seite 60 Sekunden).

Wiederholen Sie diese Ubung nun ohne Festhalten und mit sowohl mit
dem rechten als auch dem linken Fup vorne. Mit gedffneten und ge-
schlossenen Augen (je Seite 60 Sekunden).

Ubung 3) Einbeinstand
Stellen Sie sich seitlich neben den Stuhl
und versuchen Sie so lange wie mdg-
lich auf einem Bein zu stehen.
Wechseln Sie nach mehreren
Wiederholungen die Seite und
schlieBen wenn mdglich die Au-
gen und vergleichen den Stand.

‘ Wenn Sie sich sicher fiihlen ver-
= ' suchen Sie ohne Festhalten so
I lange wie mdglich auf einem Bein
e zu stehen. Auch hier wechseln Sie

nach mehreren Wiederholungen die Seite.

Ubung 4) Storchengang
Gehen Sie entlang einer Linie (gedacht)
und heben Sie die Knie bei jedem
Schritt Gbertrieben hoch (Wie ein
Storch im Salat). Versuchen Sie
nach und nach die Phasen in de-
nen Sie auf einem Bein stehen
zu verldngern und insgesamt
langsamer zu gehen (2 Minuten).

Steigerung: Geben Sie wdhrend

des Gehens einen Gegenstand

(Wasserflasche) unter den Beinen

durch oder heben Sie die Arme alternie-
rend zu den Beinen gestreckt in die Luft.




