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Hinweis und Haftungsausschluss:

Diese Broschiire beinhaltet Ubungen die nitzlich sind fiir Patienten, die an Gleichgewichtsproblemen
und Schwindel leiden. Sie sind typisch fiir die Art von Ubungen, die man in krankengymnastischen
Rehabilitationsprogrammen ausfiihren kann. Diese Ubungen kénnen fiir eine ganze Reihe von
Gleichgewichtsstorungen oder Schwindelerkrankungen benutzt werden. Sie sind jedoch nicht bei
jeder Art von Schwindel wirksam und es ist wichtig, dass Sie mit lnrem Arzt Gberpriifen, ob sie fiir Sie
speziell passend sind oder ob eine andere Art von Behandlung besser geeignet ware.
Ubungsbehandlungen wie in diesem Buch beschriebenen kénnen zum Teil Wochen brauchen, bis
sich das Gleichgewichtssystem wieder neu einstellt (neu eicht) und sie sind zum Teil eine
anstrengende Aufgabe. Anfangs kdnnte es sogar sein, dass sich Ihre Unsicherheit und Gangstérung
und Schwindel sogar noch schlimmer anfiihlen. Wenn Sie hierliber verunsichert sind, sollten Sie Ihre
Symptome und die Reaktionen auf das Ubungsprogramm mit lhrem Arzt besprechen. Die
Herausgeber dieser Broschiire Gibernehmen keine Verantwortung fiir die Ergebnisse oder
Beschwerden die aus der Durchfilhrung des Ubungsprogramms resultieren kénnen.

Haufige Fragen uber Schwindelsymptome

Warum fuhle ich mich schwindlig oder unsicher oder orientierungslos?

Das Gleichgewichtssystem benutzt 3 verschiedene Sinneswahrnehmungen.
- Erstens benutzt es lhre Augen um lhre Lage im Raum festzustellen und

Bewegungen zu uberprufen.
Zweitens benutzen es die Tastkorperchen in Ihrem Koérper, um zu fuhlen, wo
Sie sind und wie Sie sich bewegen.
Drittens benutzt es das Innenohr mit seinen Lage- und Bewegungssensoren
(vom Arzt zum Teil als Vestibularorgan oder Labyrinth bezeichnet) um zu
fuhlen, wann und wohin sich lhr Kopf bewegt.

Ihr Gehirn verarbeitet diese verschiedenen Signale wie ein Computer und kombiniert
die Sinneseindrucke aller 3 beteiligten Sinne, damit Sie ein stabiles Abbild der Welt
wahrnehmen und lhre Kopf-, Korper- und Augenbewegungen kontrollieren konnen.
Wenn irgendeine dieser Sinnesmodalitaten fehlerhafte Meldungen abgibt, dann kann
es dazu fuhren, dass Sie sich unwohl, desorientiert und unsicher fuhlen.

Ihr Gehirn vereint die
Informationen aller 3 Sinne,
die am Gleichgewicht beteiligt
sind.

Die Augen

ermoglichen
Das A lhnen zu
Gleichgewichtsorgan sehen, wohin
im Innenohr gibt sie gehen.

Signale Uber die
Kopfhaltung und
Bewegungen

Tastkorperchen und
Sensoren in lhrem
Korper melden, wie Ihre
Korperposition ist und
wohin Sie sich bewegen.

—



Was verursacht Schwindel und Gangunsicherheit?

Das Gleichgewichtssystem kann durch viele verschiedene medizinische Probleme
gestort werden. Von daher ist es wichtig, dass Sie durch eine arztliche Untersuchung
feststellen, welche System der Gleichgewichtsverarbeitung nicht normal
funktionieren. Wenn Ihre Symptome durch eine Fehlfunktion des
Gleichgewichtsorgans hervorgerufen werden, kann es sein, dass der Arzt Ihnen
erzahlt, dass Sie eine Schwindelerkrankung oder eine vestibulare Inbalance haben.
Das kann daher herrihren, dass Sie eine Schadigung durch eine leichte
Viruserkrankung oder Ohreninfektion erlitten haben oder manchmal auch nur
einfache Abnutzung des Gleichgewichtorgans. Manchmal ist die eigentliche Ursache
aber auch nicht letztendlich beweisbar und man kann nicht genau beweisen warum
gerade der Schwindel bei Ihnen ausgelost worden ist. In jedem Fall kann aber das
Balance- und Gleichgewichtstraining helfen die Erholung und
Wiederherstellung der Funktion zu beschleunigen, auch wenn die genaue
Ursache |hrer Schwindel-symptomatik nicht festgestellt werden konnte.

Wenn |hr Gleichgewichtssystem nicht korrekt funktioniert, kdnnte es sein, dass Sie
Schwindelsymptome bei jeder schnellen oder ungewdhnlichen Bewegung
empfinden. Das vor allem, wenn Sie nach oben greifen oder hinter sich schauen. Es
kdénnte auch passieren, dass lhnen unwohl wird, wenn sie bewegt werden (z.B. in
einem Auto oder in einem Fahrstuhl) oder wenn Sie in einer Situation sind mit einer
Vielzahl von bewegten Lichtern, Objekten oder Menschen (z.B. im Stral3enverkehr).

Ist Schwindel oder Unsicherheit abnormal oder schadlich?

Wenn lhr Gleichgewichtssystem nicht normal arbeitet, ist dies selten wegen einer
gefahrlichen Grunderkrankung. Obwohl die Schwindelsensation normalerweise kein
Zeichen einer gefahrlichen Erkrankung ist, ist der Schwindel sehr unangenehm und
angsteinfldRend und kann andere Symptome verursachen wie Ubelkeit,
Abgeschlagenheit oder Konzentrationsstérungen. Oft vermeiden Patienten mit
Schwindel korperliche Aktivitat oder schnelle Bewegung und das kann zu weiteren
Problemen wie Nackenverspannung oder Kopfschmerz fuhren, au3erdem lasst die
Leistungsfahigkeit nach. Weil ihnen schwindlig ist, vermeiden Patienten manchmal
sogar wichtige Aktivitaten wie Arbeit, Reisen oder alleine hinauszugehen. Es ist
wichtig, ein gutes Gleichgewicht zu haben insbesondere wenn man alter wird, weil
dadurch das Risiko eines Sturzes oder von Verletzungen vermindert wird. Daraus
folgert, dass selbst wenn der Schwindel normalerweise nicht Zeichen einer ernsten
Erkrankung ist, es trotzdem wichtig ist, die Erholung und Wiederstellung der Funktion
herbeizufuhren.

Was kann ich tun, um die Erholung zu beschleunigen?

Die schlechte Nachricht ist, dass es kein Medikament gibt, um das
Gleichgewichtssystem zu einer normalen Arbeit zu bringen. Ihr Arzt kann Ihnen
Tabletten geben, die die Ubelkeit abmildern aber diese kénnen das Problem nicht
beseitigen. Manchmal wird die Unsicherheit im Laufe von 1-2 Monaten zurtckgehen,
wenn Sie Ihre normalen Aktivitdten beibehalten (siehe nachster Abschnitt). Wenn das
nicht passiert, dann gibt es immer noch die gute Nachricht, dass Sie den naturlichen




Erholungsprozess beschleunigen kdnnen,
indem Sie die Ubungen in diesem Heftchen
durchfuhren.

Gleichgewichtsprobleme konnen dazu fuhren,
dass Sie sich schwindlig fuhlen, wenn Sie
herunterschauen von Rolltreppen oder
Bricken.

/

Wie kdnnen Gleichgewichts-Retraining-Ubungen die Erholung beschleunigen?

Die Erholung von Schwindelbeschwerden kann den gleichen Prozess beinhalten der
ablauft wenn Sie sich gegen Seekrankheit abharten und Ihre ,Seemannsbeine®
erwerben. Anfangs wird der Aufenthalt auf hoher See bei ,Landratten” Unwohlsein
und Ubelkeit hervorrufen, bei langerem Aufenthalt gewdhnt sich das Hirn aber an
den schwankenden Zustand und lernt mit den neuen Gleichgewichtssituationen
umzugehen und die Signale anders zu verarbeiten, die von Augen, Korper und
Gleichgewichtsorgan aufgenommen werden. Dann wird die Seekrankheit
zuruckgehen. Auf die gleiche Art kann das Gehirn sich allmahlich an die veranderten
Eindricke gewohnen, die nach einer Erkrankung oder Verletzung des
Gleichgewichtsorgans entstehen. Dadurch kann das Gehirn allmahlich den Zustand
von Unsicherheit und Gleichgewichtsstorung uberwinden. lhr Nervensystem kann
jedoch nur lernen mit den neuen Signalen und Eindricken des
Gleichgewichtssystems umzugehen, wenn Sie ihre Aktivitaten durchfihren, obwohl
dabei Unsicherheit und Unwohlsein entsteht. Balance-Retraining-Ubungen sorgen
dafiir, dass Ihr Gleichgewichtssystem die praktische Ubung und diese Misseindriicke
bekommt, die es braucht, zu einer Zeit und einem Ort, wo Sie nicht abgelenkt werden
oder durch das mdgliche Sturzrisiko gefahrdet sind.

Woher weild ich, ob diese Ubungen mir helfen?

In wissenschaftlichen Untersuchungen haben sich 75-80% der Menschen, denen die
Gleichgewichtsibungen beigebracht worden sind innerhalb weniger Monate im
Zustand verbessert (4 von 5 untersuchten Personen). Eine Vergleichsgruppe mit
Patienten, die keine Unterweisung in den Gleichgewichtsibungen bekommen hatten,
berichteten in der gleichen Zeit Uber keinerlei Verbesserung ihrer
Schwindelbeschwerden. Um herauszufinden, ob diese Ubungen das richtige sind fur
Sie, probieren Sie einfach nur die Ubungen auf den nachsten Seiten aus. Wenn Sie
dabei keine Ubelkeit oder Schwindel verspiiren, sogar wenn Sie sie bei voller
Geschwindigkeit ausfuhren, dann werden sie lhnen auch nicht helfen. Wenn Sie
wahrend der Ubung aber Unsicherheit und Schwindel verspiiren, dann ist das ein
Zeichen dafiir, dass Ihr Gleichgewichtssystem von Ubungen mit diesen Aktivitdten
profitieren wird. So lang bis lhr System gelernt hat mit diesen Bewegungen
umzugehen wird Ihnen immer schwindlig und unwohl wenn Sie die Bewegungen als
Teil Ihrer Alltagsaktivitat ausfiihren. Wenn Sie den Ubungserfolg erreicht haben und




lhnen beim Durchfiihren der Ubung nicht mehr schwindlig wird, dann wird der
Schwindel auch in Alltagsaktivitaten nicht mehr auftreten.

Kodnnen mir diese Ubungen irgendwie schaden?

Die Ubungen beinhalten normale Kopfbewegungen, die Sie normalerweise in
Alltagsbeschéftigung ausfiihren kénnen sollten. Von daher sind die Ubungen
komplett sicher, aulRer wenn es arztliche Hinderungsgrunde aufgrund von akuten
Verletzungen oder hohergradigen kndchernen Veranderungen gibt. Im Zweifel fragen
Sie bitte Ihren Arzt. Wenn Sie sich ein bisschen starker schwindlig fuhlen, wenn Sie
die Ubungen anfangen, bedeutet das nur, dass die Ubungen richtig durchgefiinhrt
werden. Die Ubungen kénnen keinen Schaden am Gleichgewichtssystem erzeugen
aber evtl. beginnen Sie lieber mit einem langsameren Tempo bei den ersten
Versuchen. Wenn Sie Nackenbeschwerden haben kdnnen Sie die Ubungen erst
einmal ganz vorsichtig durchfihren aber die Ubungen werden normalerweise lhre
Nackensteifigkeit eher verbessern. Wenn die Ubungen eines der Symptome, das
unten aufgefuhrt ist, auslésen (was sehr unwahrscheinlich ist) oder wenn Sie die
Symptome bereits anfangs haben, dann sollten Sie die Ubungen nicht weiter
durchfuhren so lang bis Ihr Arzt Ihnen sagt, dass es sicher ist es zu tun.

Vermeiden Sie das Ausfiihren der Ubungen wenn Sie eines der folgenden
Symptome herrufen:

Scharfe starke oder anhaltende Schmerzen in lhrem Genick, Kopf oder Ohr,
Druckgefiihl im Ohr, Taubheit oder Gerausche im Ohr, Schwachegefuhl mit
Bewusstlosigkeit oder Schwarzwerden vor den Augen,

Doppelbilder, Taubheit, Schwache oder Pelzigkeitsgefuhl in

den Armen und Beinen. Wie oben bereits erklart, ist es jedoch

sehr unwahrscheinlich, dass diese Art von
Symptomen bei lhnen auftreten.

Wenn diese Kopfhaltung oder eine andere Ubung
dazu fuhrt, dass Ihnen schwarz wird vor den
Augen, dann sprechen Sie bitte mit ihrem Arzt
daruber.




Durchfiihrung der Ubungen:

Wie Sie fiir sich selbst das passende Ubungsprogramm erstellen kénnen

Die Lebensumstande sind individuell und unterschiedliche Patienten vertragen
bestimmte Bewegungen gut und andere schlecht. Auf dieser Seite kdnnen Sie
sehen, wie Sie ein Ubungsprogramm entwickeln kdnnen, das genau passend ist fiir
Ihre Bedurfnisse.

1. Der erste wichtige Schritt ist eine passende Zeit herauszufinden, an der Sie
lhre Ubungen machen kénnen. Die Ubungen dauern weniger als 10 Minuten
und es ist sehr wichtig, dass Sie jeden Tag uben — evtl. sogar noch besser:
zwei Mal taglich. Entscheiden Sie sich jetzt fur 2 Zeitpunkte an denen Sie
versuchen kénnen die Ubungen durchzufiihren und schreiben Sie diese
Zeitpunkte auf (das Ubungsblatt am Ende dieses Buches.

2. Als nachstes sollten Sie einen Platz auswahlen, wo Sie Ubungen machen
kdonnen. Sie brauchen dazu einen Platz, wo Sie sich hinsetzen konnen, aber
auch sichere Bewegungsfreiheit haben, ohne dass Sie Gegenstande
umstolien oder selber an harten Ecken anstol3en konnen. Ein guter Platz
konnte z.B. neben Ihrem Bett oder neben Ihrem Sofa sein.

3. Jetzt diirfen Sie auswahlen, welche Ubungen Sie diese Woche machen
wollen. Benutzen Sie dabei bitte den Zeit- und Ergebnisplan, um das Ergebnis
festzustellen. Es konnte es hilfreich sein einen Verwandten oder Freund zu
bitten, die Zeit zu stoppen, in der Sie es schaffen, schnellstmoglich lhre
Ubungen zu erledigen — und der Sie dabei ermutigen kann!

Ablauf- und Ergebnistest:

Fuhren Sie die Kopfschuttelibungen auf der nachsten Seite aus, in sitzender
Position. Wenn Sie damit fertig sind, warten Sie 10 Sekunden und schreiben dann
auf, wie schwindlig Sie sich fuhlen und notieren Sie das Ergebnis auf dem
Ubungsblatt in die Zeile die mit Kopfschiitteln bezeichnet ist in der Spalte fir
Woche 1 und benltzen Sie dabei die Angaben die am Oberrand der Seite erklart
sind.

Markieren Sie die Ergebnisse mit einem S um anzudeuten, dass Sie die Ubung im
Sitzen durchgefuhrt haben. Machen Sie das gleiche fur jede der folgenden 6
Basisubungen auf der nachsten Seite.

Nutzen Sie die Ergebnisangaben auf Inrem Ubungszettel um zu entscheiden, welche
Ubungen Sie in der ndchsten Woche machen wollen. Wenn Sie eine 0 neben eine
Ubung geschrieben haben, miissen Sie sie in der nachsten Woche nicht mehr
wiederholen (weil sie bereits keine Symptome mehr hervorruft. Wenn Sie eine 1 oder



2 dazugeschrieben haben mussen Sie die Ubung taglich durchflhren. Wenn Sie eine
3 neben eine Ubung geschrieben haben, dann mussen Sie die Ubungen beim
nachsten Mal langsamer durchflhren, sollten sie jedoch taglich wiederholen.

Beispiel: Ubunq Wochen

In der 3. Woche wird die 1 2

betreffende Person die Schiitteln 18 18

Nick-Manover stehend Nicken 0S 1ST

und die -

Schiittelmanéver Schutteln (AZ) 23S 138

sitzend durchfiihren. Nicken (AZ) 0S 23T
Schutteln (fixieren) |2 S 2S
Nicken (fixieren) 1S 0S

Die grundlegenden Ubungen:

Es hilft, wenn Sie langsam atmen im Fall einer Schwindelattacke. Nicht mehr als
einen Atemzug alle 4 — 6 Sekunden. Um sich vor Beginn der Ubungen zu lockern
schutteln sie sanft mit lhren Schultern und bewegen Sie sie ein wenig in kreisender
Bewegung hin und her.

1. Kopfschutteln:

Bewegen Sie den Kopf von rechts nach links und wieder zurtck, 10x innerhalb von
10 Sekunden. Drehen Sie lhren Kopf so weit herum wie es einigermallen geht, ohne
dass Sie Schmerzen bekommen. Schauen Sie in die Richtung, in die Sie ihren Kopf
bewegen. Warten Sie 10 Sekunden nachdem Sie 10 komplette Schuttelbewegungen
gemacht haben und dann machen Sie erneut 10 weitere.

2. Nicken:

Nicken Sie den Kopf herauf und herunter und dann wieder in die Mittelstellung.
Wiederholen Sie das 10x innerhalb von 10 Sekunden. Bewegen Sie lhren Kopf dabei
so weit, wie er beschwerdefrei geht und schauen Sie in die Richtung in die Ihr Kopf
zeigt. Warten Sie 10 Sekunden nach Beendigung Ihrer 10 Nickbewegungen und
dann machen Sie noch einmal 10 Nickbewegungen.

3. Kopfschiitteln mit geschlossenen Augen (GH):

Fuhren Sie die Schuttelbewegungen mit geschlossenen Augen aus. Warten Sie 10
Sekunden nachdem Sie 10x geschuttelt haben und dann vollfihren Sie noch einmal
10 Kopfschuttelbewegungen, wie oben beschrieben.

4. Kopfnicken mit geschlossenen Augen (GH):

Machen Sie jetzt die Nickubung mit geschlossenen Augen. Warten Sie 10 Sekunden
nachdem Sie 10 komplette Nickbewegungen gemacht haben und machen Sie dann
erneut 10 Bewegungen.




5. Schatteln und Fixieren.

Halten Sie lhren Finger mit der Spitze nach
oben vor Ihren Kopf und fuhren Sie jetzt die
Kopfschittelbewegung aus, wahrend Sie auf
Ihren Finger schauen. Lassen Sie Ihre Augen
nicht von dem Finger wandern sondern
konzentrieren Sie sich auf den Finger. Warten
Sie 10 Sekunden nachdem Sie 10 komplette
Kopfschittelbewegungen gemacht haben und
dann machen Sie erneut 10
Kopfschuttelbewegungen.

6. Nicken und Fixieren:

Halten Sie lhren Arm so vor sich, dass der

Finger zur Seite zeigt und fiihren Sie jetzt die Ubung mit dem Kopfnicken aus,
wahrend Sie auf lhren Finger schauen. Fixieren Sie Ihren Finger und lassen Sie die
Augen nicht abwandern. Warten Sie 10 Sekunden nachdem Sie 10 komplette
Nickbewegungen ausgefuhrt haben und dann machen Sie noch einmal 10
Nickbewegungen.

AuRer diesen Basisiibungen sollten Sie auch einige spezielle Ubungen auswahlen
und einige Zusatzaktivitaten, die Sie auf den folgenden Seiten beschrieben finden.

Verandern Sie Ihr Ubungsprogramm damit es lhrer Stufe der Erholung entspricht.

Wenn Sie beginnen die Ubungen auszufiihren dann wird Ihnen dabei etwas
schwindlig werden. Wenn die Schwindligkeit beginnt lhre Tagesaktivitaten zu
behindern dann machen Sie die Ubungen anfangs ein wenig langsamer. Lassen Sie
die Ubungen aber nicht aus, denn nur mit regelmaBiger Ubung kann sich Ihr
Gleichgewichtssystem erholen.

Die meisten Menschen haben gute Tage und schlechte Tage, was die Ubungen
betrifft. Es ist komplett normal wenn Sie bemerken, dass die Schwindelsymptome
schlimmer werden fur eine Weile, wenn Sie mude sind, oder wenn sie unter Stress
stehen oder wenn Sie eine Erkaltung haben. Aber nach einigen Wochen der
regelmaRigen Ubung werden Sie bemerken, dass die Ubungen Sie weniger und
weniger belasten und auch immer weniger Schwindel auftritt. Dann konnen Sie
allmahlich das Tempo der Ubungen erhéhen so lange, bis Sie mit voller
Geschwindigkeit ausuben kdnnen.

Nach einer Weile werden einige Ubungen keinen Schwindel mehr auslésen und
dann mussen Sie sie auch nicht mehr durchfuhren. Sie missen am Anfang jede
Woche ausprobieren, welche Ubungen Sie in dieser Woche machen miissen indem
Sie den zeitgesteuerten Ubungstest durchfiinren. Wenn Sie bei einer der Ubungen
eine Symptomauspragung 0 haben oder wenn Sie nur eine 1 haben an mehreren
Wochen hintereinander, dann sollten Sie diese Ubung etwas schwieriger
durchfiihren, wie unten (,Verscharfung der Aufgaben®) beschrieben ist.



Verscharfung der Aufgaben (das flihren Sie durch, wenn es
lhnen besser geht):

1. Wenn Sie die Ubung mit voller Geschwindigkeit fast
ohne Schwindelauslésung durchfiihren kénnen,
wahrend Sie sitzen, dann versuchen Sie die
Ubung im Stehen durchzufihren.

2. Wenn Sie die Ubung bei voller Geschwindigkeit
durchfiihren kénnen fast ohne Schwindelgefihl,
wahrend Sie stehen, dann versuchen Sie die
Ubung wahrend Sie ein paar Schritte vorwarts
und rickwarts laufen (vermutlich finden Sie
dabei die Richtungsanderung am
schwierigsten!).

3. Sobald Sie alle Ubungen in voller
Geschwindigkeit machen kénnen, wahrend Sie
vorwarts und rickwarts laufen, hat |hr
Gleichgewichtssystem all die Ubungen gehabt,
die es braucht und Sie kdnnen diese Ubung
abhaken und mussen sie nicht mehr ausfihren.

Fligen Sie allgemeine Aktivititen zu lhrem Ubungsprogramm hinzu.

Bewegung als Teil Ihres taglichen Lebens hilft ebenfalls Ihrem
Gleichgewichtssystem sich zu erholen. Es ist besondere wichtig
jegliche Aktivitaten zu Gben, die Sie evtl. aufgegeben haben
wegen lhres Schwindels. Lesen Sie diese Tipps durch, um eine
korperliche Aktivitat auszuwahlen nach den

Vorschlagen die unten aufgefihrt sind. Schreiben Sie

dann bitte jede Woche eine Aktivitat auf lhrem

Ubungsblatt auf, die Sie in dieser Woche iben wollen.

Ballspiele:

Einen Ball zu fangen gibt Ihrem Gleichgewichtssystem
sehr gute Ubungsmaéglichkeiten um schnelle Augen-,
Kopf und Kdrperbewegung zu trainieren. Nehmen Sie
einen weichen Ball und Uben Sie, ihn GUber Kopfhéhe
zu werfen und dann wieder aufzufangen. Wie bei den
Basislibungen kdnnen Sie am Anfang im Sitzen Uben,
spater im Stehen und am Ende wahrend Sie gehen.




Gehen:

Wenn Sie ein sehr schlechtes Gleichgewicht haben, dann wird einfaches
Umhergehen fur 5-10 Minuten am Tag helfen eine Verbesserung zu bewirken. Wenn
Sie keine Probleme haben auf einer glatten Oberflache zu laufen, kann es sein, dass
Sie trotzdem Ubung brauchen auf rauem Untergrund zu laufen oder Hange rauf und
runter oder Treppen zu steigen.

Wenn Ihnen schwindlig wird wenn Sie in einem geschaftigem Stadtzentrum
umhergehen, dann Uben Sie es schrittweise.

Sie kénnten z.B. anfangen indem Sie die Lange lhrer Stral3e hinauf und hinunter
laufen in der ersten Woche. In der ndchsten Woche kdnnten Sie zur nachsten
belebten Stralle gehen und den Verkehr beobachten solang bis lhnen dabei nicht
mehr schwindlig wird. In der nachsten Woche kdnnten Sie dann entlang dieser
belebten StralRe bis zum nachsten Geschaft laufen und wieder zurlick — so lang bis
Sie sich in der Lage flhlen Ubungshalber auf einen Platz zu gehen, in dem sich
Menschenmengen und Verkehr bewegen.

Sport, Tanz und Ubung:
Sobald Ihr Schwindelgefuhl etwas besser geworden ist, kann lhnen Sport, Tanzen
oder Ubungen wie z.B. Yoga helfen, dass Ihr Gleichgewichtssystem sich normalisiert.

Reisen:

Es kann sein, dass Sie bemerkt haben, dass lhnen schwindlig wird, wenn Sie mit
dem Auto, Bus, Zug oder Schiff reisen, oder wenn Sie in einem Lift oder auf einer
Rolltreppe sind. Die einzige Moglichkeit diesen Schwindel zu Uberwinden ist durch
Ubung! Fangen Sie an, indem Sie (ibungshalber kurze Ausflige machen so oft wie
moglich, z.B. indem Sie ein oder zwei Haltestellen mit dem Bus fahren oder eine
kurze Autofahrt unternehmen. Erhéhen Sie schrittweise Ihre Entfernungen, sobald Ihr
Schwindel weniger wird.

Fligen Sie jetzt spezielle Ubungen zu Ihrem Ubungsprogramm hinzu.

Weil verschiedene Bewegungsmuster bei unterschiedlichen Patienten Schwindel
ausldsen, gibt es vielleicht spezielle Bewegungen, von denen Sei bereits wissen,
dass bei lhnen Schwindel entsteht. Wenn das so ist, schreiben Sie gerade diese
Bewegungen als spezielle Ubungen auf lhrem Ubungsblatt auf und tiben Sie sie
taglich.




Unsicherheit und schlechtes Gleichgewicht:

Wenn Sie Schwierigkeiten damit haben eine
gerade Linie zu laufen oder wenn Sie haufiger
mal das Gleichgewicht verlieren und sturzen,
dann brauchen Sie extra Training was das ~
Balancieren angeht. Sobald Sie die
Basisubungen durchfuhren kénnen wahrend
Sie laufen, konnte es hilfreich sein sie
durchzufuhren wahrend Sie auf einem Bein
stehen (stellen Sie sich am besten neben ein
Sofa oder Bett, damit Sie sich weich
abfangen konnen, falls Sie anfangen zu
stlirzen!). Sie kénnen sie auch Gben, wenn
Sie auf den Zehenspitzen stehen, das ist
besonders schwierig.

Wenn Sie Schwindel bekommen wenn Sie sich im
Bett drehen:

Hier handelt es sich um ein sehr haufiges Problem, das daher kommt, dass kleine
Konkremente (,Klgelchen®) in lhrem Gleichgewichtsorgan herumrollen. Um die
Konkremente in eine weniger storende Position zu bringen, konnen Sie folgende
Ubung durchfiihren (Ubungen zur Behandlung des gutartigen Lagerungsschwindels):
Setzen Sie sich auf den Bettrand und lassen Sie die Fulde herunterhangen. Legen
Sie sich so schnell wie moglich auf die Seite, auf der Sie den schlimmeren Schwindel
bekommen. Warten Sie hier 30 Sekunden, setzen Sie sich dann schnell wieder auf
und bleiben Sie 30 Sekunden aufrecht. Wiederholen Sie diese Ubung auf der
anderen Seite. Wenn Sie diese Ubung 10 mal jeden Tag durchfilhren, werden Sie
am Anfang sehr starke Schwindelbeschwerden haben, aber die Beschwerden
werden Ublicherweise rasch besser. Fur eine genaue Erklarung der Ubung und fiir
ein Beispiel-Video kdnnen Sie unser Merkblatt zum Lagerungsschwindel verwenden
oder die Videos auf unserer Homepage www.neurozentrum-biberach.de ansehen.

Biicken und Aufrichten:

Wenn Sie merken, dass das Bucken nach Gegenstanden oder das Herausholen von
Gegenstanden aus einem Schrank oder die Bewegung, wenn Sie hinter sich greifen
wollen Schwindel auslést, dann machen Sie folgende Ubung: Setzen Sie sich auf
einen Stuhl und Uben Sie das Beruhren von Gegenstanden auf dem Boden und
oberhalb von Ihnen und hinter Ihnen, schauen Sie dabei immer auf den Gegenstand.
Bitte fiinren Sie diese Ubungen nicht durch, wenn Sie das Geflihl bekommen, dass
Sie dabei ohnmachtig werden konnen.



Schwindel der von gestreiften Oberflachen oder bewegten Objektiven oder bewegten

Lichtern ausgelost wird:

Manche Patienten erleben Schwindel, wenn sie bestimmte Oberflachen oder
bewegte Objekte ansehen, z.B. wenn sie streifen ansehen oder wenn sie einen
Computerbildschirm auf- oder abwarts rollen. Manche bekommen diese Art von
Schwindel, wenn sie Filme ansehen oder wenn sie im Stral3enverkehr andere Autos
oder Lichter betrachten. Wenn das auf Sie zutrifft, dann befestigen Sie ein Stlck
Papier mit breiten kraftigen Streifen an der Wand in Ihrer Nahe und tUben Sie die
Schuttel- und Nickbewegungen wahrend Sie dieses Stuck Papier ansehen. Zunachst
fangen Sie im Sitzen an und Uben es dann im Stehen. So oft wie moglich sollten Sie
auch die Auslosesituation im wirklichen Leben Gben z.B. indem Sie bewusst auf
bewegten Strallenverkehr schauen oder indem sie den Computerbildschirm auf- und
abwarts rollen lassen.




Ergebnistabelle und Wochenplan iiber die Balance-Retraining-Ubungen:

Tagliche Ubungszeiten:1.: Uhr 2. Uhr

Ergebnisschlussel: K: keine Symptome

1: sehr leichte Symptome

2: mittlere Symptome

3: starke Auspragung der Beschwerden
S: im Sitzen durchgefuhrt

ST: Im Stehen ausgefuhrt

L: Im Laufen ausgefuhrt

Woche
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Kopfschiitteln

Nicken

Kopfschiitteln
mit
geschlossenen
Augen

Nicken mit
geschlossenen
Augen

Kopfschiitteln
mit
Fingerfixation

Nicken mit
Fingerfixation




Spezielle Ubungen (wie im Text erklart sollten Sie hier spezielle Ubungen
aufschreiben, die fur Sie passend sind)

Allgemeine Aktivitaten (wie im Text beschrieben wahlen Sie hier fiir Sie sinnvolle
Aktivitdten aus)

Allgemeine Anmerkungen: (Schreiben Sie hier besondere Bemerkungen und auch

Rickschlage und Probleme auf)




Zusatzhinweis fur Patienten, die an der Meniére-Erkrankung erkrankt
sind:

Kann Balance-Trainingsibungen jemand helfen, der eine Meniére-Erkrankung hat?

Die Balance-Ubungen sind eine Therapie, die die Heilung bei allen méglichen
Formen von Schwindelerkrankungen beschleunigt — inklusive der Stérungen die
durch die Meniére-Erkrankung hervorgerufen werden. Wenn Sie jedoch die Meniére-
Erkrankung haben, ist es wichtig, dass Sie verstehen, dass es einen Unterschied gibt
zwischen dem Attackenschwindel, der durch die Ubungen nicht beeinflussbar ist und
der langdauernden Unsicherheit und Schwindelgefihl, die durch die Ubungen
gebessert werden konnen.

Schwindelattacken:

Hierbei handelt es sich um sehr starke Drehschwindelattacken, die plotzlich auftreten
und ein paar Stunden anhalten kdnnen und Ublicherweise mit Ubelkeit verbunden
sind. Dabei sind die Patienten meistens nicht in der Lage aufzustehen oder zu laufen
oder Auto zu fahren. Bei der Meniére-Erkrankung werden diese Schwindelattacken
durch Veranderungen im Innenohr bewirkt. Die Ubungen kénnen diese Attacken
nicht verhindern aber sie konnen sie auch nicht auslosen. Wenn sie gerade diese Art
von Attacken sehr haufig haben, dann kdnnen die Ubungen Ihnen im Moment nicht
helfen, weil die Erholungsphase etwa 6 Wochen dauert, auch wenn Sie die Ubungen
anwenden.

Lang dauernde Gleichgewichtsstorung und Gangunsicherheit:

Die Veranderungen im Innenohr, die eine Schwindelattacke verursachen bewirken
auch eine Veranderung der Signale, die das betroffene Gleichgewichtsorgan
aussendet. Im Laufe der Zeit gewdhnt sich unser Gehirn an diese neuen Signale (die
Broschire beschreibt spater wie das passiert) und von daher werden Sie weniger
Schwindel erleben. Das Gleichgewichtsubungsprogramm kann diese
Gewohnungsphase und damit die Erholung beschleunigen.

Schwindelattacken kommen normalerweise nicht sehr haufig vor, Ublicherweise gibt
es Monate oder sogar Jahre zwischen den einzelnen Attacken, obwohl es manchmal
Perioden gibt, in denen die Attacken sehr haufig auftreten. Es konnte jedoch sein,
dass Sie zwischen den einzelnen Schwindelattacken langerdauernde Symptome
haben wie z.B. Unsicherheit, Ubelkeit, , Trimmel“, Miidigkeit oder das Gefihl nicht
ganz da zu sein. Diese Symptome werden oft schlimmer unter korperlicher Aktivitat,
wenn Sie mude sind, wenn Sie Stress haben oder wenn Sie auf Reisen sind. Die
Ubungen kdénnen dabei helfen diese Symptome zu bekdmpfen wahrend der Perioden
zwischen den eigentlichen Schwindelattacken. Naturlich kann es sein, dass Sie eine
erneute Schwindelattacke bekommen auch nachdem Sie erfolgreich |hre Balance-
Ubungen durchgefihrt haben. In diesem Fall missen Sie wieder von vorne anfangen
und die Ubungen erneut dazu beniitzen Ihre Erholung zu beschleunigen. Es ist
jedoch von Patienten mit Meniére-Erkrankung mehrfach gesagt worden, dass die
Durchfiihrung dieser Ubungen ihnen wieder die Sicherheit gegeben haben, dass sie
uber die nachsten Schwindelattacken hinwegkommen werden, wenn sie die
Ubungen benttzen, um ihre Heilung zu beschleunigen.



