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rgomed Zentrum fiir Ergotherapie G|eichgewicht: Treppe steigen

Stand vor der Treppe. Das Gelander gut festhalten. Jetzt
gehen Sie ... Stufen hinauf und hinunter. Die Ubung ....x
wiederholen.

1 Q ErgomzedZerﬁmr Ergotherapie Gleichgewicht: Seitwarts gehen
Ausgangsstellung: Stand mit beide Handen seitlich am
C > ( > Becken. Machen Sie ....Schritte nach links und danach ....
‘ Schritte nach rechts.

A

Ergomed Zentrum fij

wewel Gleichgewicht: Riickwarts Gehen

1. Mit einer Hand abstitzen. Dann 10 Schritte rickwarts
gehen. Die Ubung ....x wiederholen. 2. Danach ohne
Unterstiitzung die Ubung ....x wiederholen.

Ergomedkgumf‘u?herapie Gleichgewicht: Kniebeugen

1. Mit beiden Handen abstltzen und in die Knie gehen. Die
Fersen sollen sich nicht von der Unterlage I6sen. Die Ubung
‘ i i ....xwiederholen. 2. Danach die Ubung ohne Unterstiitzung

....Xxwiederholen.
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Ergomed Zentrum fir Ergotherapie Gleichgewicht: Gehen und Drehen

Gehen Sie im normalen Schrittempo. Folgen Sie der 8. Die
Ubung ....x wiederholen.

Gleichgewicht: Tandemstand

1. Halten Sie sich mit einer Hand fest und stehen Sie aufrecht.
Jetzt platzieren Sie einen Full genau vor dem anderen. Diese
Position 10 Sek. halten. Jetzt die Position wechseln und wieder
10 Sek. beibehalten. Die Ubung ....x wiederholen. 2. Danach
ohne Unterstiitzung die Ubung ....x wiederholen.

Gleichgewicht: Tandemgehen Vorwarts

1. Halten Sie sich mit einer Hand fest und stehen Sie aufrecht.
Jetzt platzieren Sie einen Ful® genau vor dem anderen.
Machen Sie 10 Schritte vorwarts. Danach umdrehen und
wieder 10 Schritte vorwarts. Die Ubung ....x wiederholen. 2.
Danach ohne Unterstiitzung die Ubung ....x wiederholen.

Gleichgewicht: Tandemgehen Ruickwarts

1. Halten Sie sich mit einer Hand fest und stehen Sie aufrecht.
Jetzt platzieren Sie einen Full genau hinter dem anderen.
Machen Sie 10 Schritte rickwarts. Danach umdrehen und
wieder 10 Schritte riickwarts. Die Ubung ....x wiederholen. 2.
Danach ohne Unterstiitzung die Ubung ....x wiederholen.
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Gleichgewicht: Einbeinstand

1. Mit einer Hand abstiitzen und abwechselnd 10 Sek. auf dem
linken Bein und 10 Sek. auf dem rechten Bein stehen bleiben.

Die Ubung ...x wiederholen. 2. Danach ohne Unterstiizung die

Ubung ... x wiederholen.

Gleichgewicht: Fersengang

1. Mit einer Hand abstutzen. Dann auf den Fersen 10 Schritte
gehen. Danach umdrehen und wieder 10 Schritte vorwarts.
Die Ubung ....x wiederholen. 2. Danach ohne Unterstitzung
die Ubung .... x wiederholen

Gleichgewicht: Zehengang

1. Mit einer Hand abstlitzen. Dann auf den Zehen 10 Schritte
gehen. Danach umdrehen und wieder 10 Schritte vorwarts.
Die Ubung ....x wiederholen. 2. Danach ohne Unterstiitzung
die Ubung .... x wiederholen.

Gleichgewicht: Aufstehen mit festhalten

1. Umfassen Sie die Stuhlehnen mit beiden Handen. Bringen
Sie die FRRen hinter die Knie. 2. Jetzt den Kérperschwerpunkt
nach vorne bringen und aufstehen. Die Ubung ....x
wiederholen.
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1 Ergomedzz‘emrum“frgotherapie Gleichgewicht: Einhand Aufstehen

1. Umfassen Sie die Stuhlehnen mit 1 Hand. Bringen Sie die
FuRe hinter die Knie. 2. Jetzt den Kérperschwerpunkt nach
vorne bringen und aufstehen. Die Ubung ....x wiederholen.

1 ErgomedZZemmm'Ergotherame Gleichgewicht: Aufstehen ohne Unterstitzung

1. Beide Hande liegen auf den Oberschenkeln. Bringen Sie
die FURen hinter die Knie. 2. Jetzt den Kérperschwerpunkt
nach vorne bringen und aufstehen. Die Ubung ....x
wiederholen.
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