

















Gleichgewicht im Gehen

Ein gut trainiertes Gleichgewicht hilft Ihnen, auch auf unebenem Boden sicher zu gehen. Es ist notig, um lhre aufrechte
Kérperhaltung wahrend des Gehens beizubehalten. Das Gleichgewicht im Gehen gibt Ihnen Sicherheit beim Haushalten
oder um Hindernisse wie Stufen, Wurzeln, Trottoirabsatze usw. zu Uberwinden.

Hier finden Sie 3 mégliche Ubungen. Fangen Sie jeweils mit Stufe A an und steigern Sie die Schwierigkeit allmahlich.

Machen Sie jede Ubung 4-mal 20 - 60 Sekunden lang und pausieren Sie 30 Sekunden zwischen den Ubungen. Wenn Sie
keine 20 Sekunden durchhalten am Anfang, macht das nichts, versuchen Sie es einfach regelmassig wieder!

Pausieren Sie 2 Minuten zwischen den Ubungsserien.

Falls Sie auf eine Gehhilfe angewiesen sind, dann benutzen Sie diese fur die Ubungen.
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Ubung 7 Ubung 8 Ubung 9
Wie auf einem Seil vorwarts Schritte seitwarts Eine Acht gehen
und ruckwarts gehen
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Ubung 7

Wie auf einem Seil vorwarts und rickwarts gehen

Stufe A: Vorwarts gehen

Gehen Sie aufrecht entlang eines langen Tisches oder einer anderen Haltehilfe. Sie kdnnen sich
auch durch eine zweite Person neben Ihnen fihren und unterstutzen lassen. Versuchen Sie «wie
auf einem Seil zu gehen». Schauen Sie moglichst geradeaus. Kehren Sie am Ende der Strecke um.

Variante 1: Gehen Sie 10 Schritte auf den Fussballen.

Variante 2: Gehen Sie im Tandemgang, also die Fusse ganz dicht hintereinander, sodass sich
Zehen und Ferse beruhren.

Variante 3: Gehen Sie ohne Haltehilfe.

Stufe B: Ruckwarts gehen
Wenn Sie beim Vorwartsgehen gentgend Sicherheit erlangt haben, Uben Sie das Ruckwarts-
gehen. Beginnen Sie mit 5 Schritten und schauen Sie moglichst geradeaus.

Stufe C: Gehen und rechnen

Gleiche Ubung wie Stufe A. Gleichzeitig rechnen Sie. Zéhlen Sie z. B. von 100 immer 2 oder 3
ab und sagen Sie die Zahlen laut auf: 100, 97, 94 usw. Gehen Sie dabei in gleichmassigem
Tempo vorwarts.

Variante 1: Ohne Haltehilfe
Variante 2: Auch diese Ubung kénnen Sie riickwérts versuchen.
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Ubung 8

Schritte seitwarts

Stufe A: Nachstellschritte seitwarts

Halten Sie sich an lhrer Haltehilfe mit beiden Handen fest und stehen Sie rechts von der Mitte.
Nun machen Sie mit dem linken Fuss einen kleinen Schritt zur Seite und folgen mit dem rechten
Fuss (Nachstellschritt). Dies machen Sie zweimal nach links und dann wieder zweimal nach rechts
zuruck in die Ausgangsstellung. Beginnen Sie mit kleinen Seitwartsbewegungen und vergrossern
Sie allmahlich die Schritte.

Variante: Halten Sie sich an einem langen Tisch oder der Kichenkombination. Machen Sie
seitwarts mehrere Nachstellschritte nacheinander.

Stufe B: Ausfallschritt seitwarts

Halten Sie sich an Ihrer Haltehilfe mit beiden Handen fest und stehen Sie etwas links der Mitte.
Machen Sie mit dem rechten Bein einen Schritt zur Seite, geben Sie das Gewicht aufs rechte Bein
und biegen Sie das Knie soweit wie mdglich. Kommen Sie zurick in die Ausgangsposition, indem
Sie sich leicht vom Boden abstossen. Wiederholen Sie das 5 - 8 Mal, dann wechseln Sie die Seite.
Achten Sie auf eine gute Grundspannung im Rumpf und schauen Sie geradeaus.

Stufe C: Ausfallschritte vorwarts, seitwarts, riuckwarts

Halten Sie sich seitwarts mit einer Hand an der Haltehilfe. Ihre Ausgangsposition ist der Parallel-
stand. Der Schritt geht nun im Wechsel einmal nach vorne, zurtck in die Ausgangsposition, dann
auf die Seite, zuruck in die Ausgangsposition und dann nach hinten und wieder zurtck. Belasten
Sie jeweils das sich bewegende Bein. Wechseln Sie die Seite und belasten Sie das andere Bein.
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Ubung 9
Eine Acht gehen

Stufe A: Eine Acht gehen
Stellen Sie sich eine grosse liegende Acht am Boden vor. Gehen Sie in lhrem Ublichen Tempo
diese Achterform ab und schauen Sie moglichst geradeaus.

Variante 1: Stellen Sie im Abstand von ca. 3 Metern 2 Stuhle oder Markierungen hin.
Dies erleichtert die Orientierung.
Variante 2: Gehen Sie die Acht mit der Unterstutzung einer zweiten Person.
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Stufe B: Eine Acht gehen und eine Denkaufgabe l6sen

Gleiche Ubung wie Stufe A. Zahlen Sie zusatzlich Tiere, Stadte oder Ahnliches mit einem be-
stimmten Anfangsbuchstaben auf. Z. B.: Gehen Sie die Acht vorwarts und sprechen Sie laut
(Stadte mit K: Konstanz, Kairo, Kualalumpur, Kriens, ...). Versuchen Sie gleichzeitig, Ihr Ubliches
Gehtempo beizubehalten.

Stufe C: «Wie auf einem Seil» eine Acht gehen
Gleiche Ubung wie Stufe A. Machen Sie méglichst kurze Schritte - gehen Sie «wie auf einem Seil».
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