Aktiv gegen

den Schwind

- R
lhre Apotheke informiert ‘
Schwindelattacken sind sehr unangenehm und konnen das ' -
tigliche Leben stark beeintrichtigen. Hier vier Ubungen, mit |

denen Sie lhren Gleichgewichtssinn trainieren konnen.

Im Liegen an die Decke sehen und Kopf drehen.

Dafiir fixiert man mit dem Blick
einen Punktan der Decke und
hiltden Blickkontakt, wihrend
manim Liegen den Kopf von
links nach rechtsund wieder zu-
riick dreht.

Im Sitzen mit festem Blick den Kopf neigen.

A

Im Sitzen mit dem Blick dem Zeigefinger folgen.

Man strecktden Arm ausund
fixiert den ausgestreckten Zeige-
finger mitdem Blick. Dann fithrt
man den Finger zur Nase und
zuriick,ohneihn dabei ausden
Augen zu verlieren.

Im Stehen den Oberkdrper drehen.

3 ™ Manfixierteinen Punktvorsich ~ (~ ™ Mandrehtden Oberkérper,also
und hiltden Blickkontakt, wih- a Kopf, Schultern und Rumpf, von
, rend man den Kopfzuerstvon B, s links nach rechts. Die Ubung
i~ [ vorn nach hinten und dannvon - _ fithrtman zunichst mit offenen,
= links nach rechtsneigt. Die ( i \ ‘ dann mitgeschlossenen Augen
Ubung sollte man zunichstlang- Sl % durch. Bei geschlossenen Augen
= < sam, spiter schneller ausfiihren. stelltman sich ein Blickziel vor
und verfolgtesmitdem geistigen
e J e . >, ¢ ¢ ¢

Auge.

© Biologische Heilmittel Heel GmbH

Weitere Ubungen gibt es unter www.schluss-mit-schwindel.de
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