Inhalt

Herzlich WIlLKOMME@N! ........ccoieeriieeeeciititieeiieteeiecssntetsessessseseessantasesssssssesessssssessasssssssnesssassssesassassessassasssessassanasssne 7
EiN PAAN WOTEE .. ...ttt ceer st reeree st st e e st se e et st srbt tomnrssneeosnr s s s eesne s ssensnssebtsossssarssos st sarseasstsssnsorsesstnrantsnn 8
Kapitel 1 L,W-FTRBEN®Y .......ooieiecciieccsennrenieceeeeessessssssesssssonnsnnssssesnasersssssesssesassasssssassasssent ssasssnsssssssosasennrsnnnnsen 9
1.1 Wer kommt auf die Idee eine Gleichgewichtsschulung U 30 anzubieten? .........cieeeereereenenereesnseennes 9
1.2 Was ist das Besondere an dieSem Programm? ......cc.ccceecreeireeesnnereecsansisesssrsssessssassassssasssassssssssaassanasass 9
1.3 Welche Evaluationsergebnisse und praktischen Erfahrungen liegen zugrunde? ..........ccccceeeciecnennenns 10
1.4 Wie kénnen sich Schwierigkeiten in der Verarbeitung von Gleichgewichtsreizen auswirken? ............ 13
1.5 Woran lassen sich Verbesserungen in der Gleichgewichtsverarbeitung des Einzelnen erkennen? ..... 14
1.6 Wo kann dieses Programm zur Gleichgewichtsschulung genutzt werden? .........cooeeeieevennreniierienenne 14
1.6.1 IN AET TREIAPIE ...ovreeerecerrerreceerietrreecnersntissnessneseaessenssamsssaesansesanesssnsssnsesses sautsssnmssossnnsssassssnsssnessasssanss 14
1.6.2 IN AT FIIZEIL ooeeeereereeerirtirreeerrterrrssseeereessseeesecsssnneseessssnnssessassnreresassssssessessansesesasssnasassasssnssasessanaasess 14
1.6.3 IN BildungSeINFIChEUNGEN ....coeiicceeeieeccceee et rtressr s seteesrnrsssssesssaase seasse s s e senentansenssasanssasasannnnes 14
1.6.4 In der eigenen GesUNhEISPIIEEE .....ocviiirirereeeeeecrr e ee e ee s s e s sene s e s sasesenassanssanssnss 15
1.6.5 In der Pflege und in der BEIrEUUNE .....evevveeericriiicctiecseeiecteesrneeesssnnsssnessssssesssessssanessssessssasassasansnnos 15
1.7 Welchen Nutzen hat das Gleichgewichtstraining fiir die einzelne Person? ......ccccceceervereccnnnenrnercreneene 15
1.8 Wie kann das Programm durchgeflirt Werden? ........ececireccenicicnnnrrninessiescenisnssessansessnnsnssnssssanesnes 15
1.9 Wie kann das Programm in therapeutische und pddagogische Gruppenangebote

€INGEDUNAEN WETABNT ...ttt et cesae e saresae s e eesaesassassasseanesanssasarsansssnsesenssnnnsasasssss 16
1.10 Wie kann das Programm im betrieblichen oder kollegialen Bereich durchgefiihrt werden? ................... 16
1.11 Welchen Nutzen hat das Gleichgewichtstraining fiir einen Betrieb oder eine Institution? .................. 17
1.12 Wann beginnt man am besten mit dem Programm? ..........cccoeeiciceirnseeessssescesisasssnsossssssnssrssnesssssasss 17
1.13 WICHLEIZ AUSSAEE .vviecerrirrrererereereeeneeseeesssessessscesestessssensesstessssesssssanessasesssssssessasasssass sasassasensesassasesonsnass 17
Kapitel 2  Hier spricht der MediZINET ...........cc.coiiciiriiniinniiniicinecsessnireersessssssssssssssnissssosssnssssossnsssessessssssnast 19
2.1 Anatomie und Physiologie des GleichgewichtSSYSIEMS ....cciiivirirnnicccri s snssesenses 19
2.2 Stoérungen und wichtige Erkrankungen des GleichgewichtSSyStems .......ccceecererrererenresrressreseesneenns 26
Kapitel 3  Das Gleichgewichts-GeheimNis ...........ccoeveeeeeriiereccrrne e esnrrcarsssssese e oee s e cae e s as e eass 31
3.1 Das unspektakuldre GleiChGEWICHL .....c.cccvierreeeeeereereesrieeceeesreessaee st neseeessesssanssseesesenssesasaesesensanss 31
3.2 Die stille Arbeit des GleiChEEWICHES .......cccceeccrerierciicrrrriserrsrreriseeessssnesssaessesseessssassssseesssssesssssssssnnes 31
3.3 Das ,,GleichgeWichtsduo® UNA SEINE PAINET ....ecececveeeeeerereeeeiersseesessesserasssessesnessessessessessassesessassennes 32
3.4 Die ,,GleichgewichtSmMEdIZIN® ........cciceiiiieiricrrirrrrerneercsrneeesteeceseesesscesssssssssrsssssossesssensessrnssasaesseanss 32
3.4.1 Das Gleichgewichtssystem in der PhySiotherapie ........cccciecviiecirrrecccininsneccsrnecssnnnrcseesssseesessnessenes 33
3.4.2 Das Gleichgewichtssystem in der Ergotherapie .....cccvicoieerceeiriieicineesscceniescscesnsnsecsrnsssssensessnesssness 39
3.4.3 Das Gleichgewichtssystem in der LOZOPEMIE ......ccciceriiiiciiniirrenineerccnnsscente st see e s sse s e se s e s 41
3.4.4 Das Gleichgewichtssystem in der OSteopathi@ ......ccccceeeeereeccirnrcenrrencconiinerecrees e seessnesseeseas 42
3.4.5 Das Gleichgewicht im Alter — ,Balance halten” aus geriatrischer Sicht ......c..cccceiinveicnrnnicceecsserenenes 43
3.4.6 Gleichgewichtsassoziierte Storungen in der HNO-Praxis .......cccovcrervierccccnisiteecsinnecscnnsisesssssnesseneenes 48
3.4.7 Spielerisch und mit viel Spaf} den Gleichgewichtssinn trainieren ..........cccccoevereievceevcnrcecsereencenns 52
Kapitel 4 Einfach genial!l! In drei Minuten das Gleichgewicht erobern! ...........cccoccorecerrvincnniniccerecreceee 55
4.1 Den eigenen RAYthMUS fINAEN ......ieciieieccceee et ee e e es e ser e see s sne s s essanessanasanessesssanasass 55
4.2 GEMEINSAM UL IN FOMM corinieiiciireccetiiccarencies e setce s st resenrsesseeesesanesssnnesenasssesnsassesasesssassssseansrnnssssaessnee 58
4.2.1 GleichgewichtSUDUNEEN UNA LIBAET ......ceeeeceeeeecccreerrc e rrerrereeeseressaseeesessseesasassssnsseesessnnnesessanenes 59
4.2.2 Gleichgewichtsiibungen in Kombination mit GedachtnisStraining ........cccceevvvveerrererrcceerereesessenencseensnes 59
4.2.3 Gleichgewichtsiibungen in der Pflege und in der Rehabilitation .......c.cccccivvvveirnreccccnnnnrenncneenceenanes 60
4.2.4 GleichgewichtsUbungen beim SPOrt ...t crrrrecsee e sar s s eee s ranessoraesesasneseseesesananase 61
4.2.5 Gleichgewichtsiibungen als Gesundheitspflege in der Arbeitswelt ........ccorreceverirecmrccenccncrrrcereeeaas 62
4.2.6 Gleichgewichtsiibungen in der Aus- und Weiterbildung ..........ccccccervmrvercrincrerinreenineessneeecssneescsneeense 63
4.3 AUF BINEN BLICK 1eveevreeereieecieterciieiirererserersseressraesessssesesstsessasasssssessrssssssnnesssranessssnessssesessssesassessssessessaasss 64
4.3.1 Das Bewegungs- und Gleichgewichtsprogramm fiir das Balance Board von Nintendo ....................... 65
4.3.2 Bewegungen im Gleichgewichts-Programm (Kérperpositionen und der Einsatz von Kérperteilen) .... 67

43.3

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1051868475

Info-Tabelle: Muskeln, Sinnessysteme, Motorische Entwicklung, zusatzliche Scherpunkte
AEE UDUNGEN eeeerereeereeereeeciisetsaeteissssesesrsressssesaessesssasssesessesessasssbensassenssssssrsssssssrnssenssnsosessesesnasenss 69



http://d-nb.info/1051868475

Kapitel 5
5.1
5.1.1
5.1.2
5.1.3
5.1.4
5.2
5.2.1
5.2.2
5.3
5.3.1
5.3.2
5.3.3
5-4
5.4.1
5.4.2
5.4.3
5-5
5.5.1
5.5.2
5.5.3
5-5-4
5.5.5
5.5.6
5.6
5.6.1
5.6.2
5.6.3
5.7

Kapitel 6

Wir machen’s moglich — Sie haben die Wahl ... 83
Variationen Machen SPaf! ...ttt et s se st s e s st e aessaesesaeseneseneassnesnessneanns 83
M LIEEEN eeeereieeceiretecereeteesereerees e e st eeesseestaa st e et eaeesasseassaasssessnsasasessassseesssessrnesssasssnsessessnnerssensnnssnes 83
T SHZEN ettt sttt ee et tecsseesesaeeessaeaessatsse et asssnessennesansnnasessassssnnsenstassbasessstaesrenssrnssssruans 84
T3 (] LT T OSSR 87
[N BEWEBUNE .coeiiiieiieie ettt is s eece s s s st s s e s e san s aeasesanssssenssssanasssensssrnsssssnnssrrnensssnesnnessn 91
Das singende GleiChBEWICHL ... sree e ssees e ee s e s e s sen e e e s e e s s sne s e e e e s sme s ne s 94
UDUNGEN IM LIBEEN .eceeeeeieeeeeteieteteteeeereeseesessesssessnssssesesesenssssssesssssssssssssssssssassssssssesssssssssssesesssssssnes 95
UDUNGEN IM SIEZEN .eoveeerrreeererrreresnseresesesenressrssssssssssssassssssssssssssssssessasssssassssssssessssssssssssssssaes 103
Das aufmerksame GLeiChBEWICHE .......uo ettt s s sae s e s sae s s s e e 113
FINBEITIPPEN oottt st s sier et essnessaeseaesneseasessnessnssssnssssesnnsssnessaesssnessnessnnessnsssnessanssanassens 114
StERAUFMENNCREN ..ttt eesar e e s s eese s e e e s sreesessessesanaesssessereesasasasserassnsns 116
RIChTUNGSWECRSELL ...ccvireeeiriirirretrrrrtrirrereetrserrteeesaressssnesessressssnesssasesssssessssnesesseersssassossesesnssssssssones 117
Das lernende GIeIChZEWICHL ........ccciiveererrrnriecerreecenerenreecesseessesseesseessesnsseessessessseesasassassessesssnssens 118
AlLES IM LAUFEN ceicereeeccerircreeriirnteeenneecreeresseesessneessseessssasessanessossesssansessseesassessssssessssnesesesessassssnsessnnaes 118
AUF ERE'S] c..ceveeirericirerienieeirteernrresrsrreseserrsssareresssssesseressneessssressasassssssisssrsessssessssneseratssssnnesesassasanas 120
Trepp’ AUF —TrEPP’ @D coeeeeericccccrrecrecnneniseesseeseessesseessessassssessassnessssnesssssssssesssessesssessnensessesanesaesaasaes 122
Das wohltuende GlEIiChBEWICNL .......cecervverririerrrrrrrrerrrrerirserersrnreesnsessseesssssesssseesssssersrasessssesossnssssnes 123
WANAEIUNE ..eeiiereeiiiccreicserrerseeeronneresssrsssssacsssuesessssssssansossenesssassssssssssssassessessssasssnsanesssaessrsnesorseessanes 124
BEIUNTUNGSKIEIS ...euoreeeeiecrrecerracerietreirreeieeessarseeeenseseasaescsssnessnsassnssansessnessansssesssnessasessasssnessnsssanssses 125
KIAtSCH MAL ML ettt e rreess et sesr e s e et se st e e s ssaeessasesesasasasseesesassessneaennssasssasas 126
O] 1T =T o (-] O USRS 128
KOIPEITANZ .ovneeiiiieei ittt et st e s sas s e e s bann s e sebas s s s sabesasossuanessssssnbansassrrnrnses 129
GENIMMJOBEING .ccveeeervrrrrerirreeriseerossecessrnnesssnersrasnessssessssssssssssesssesssranssssssssorasrsssssessssssssssnssssssssssssessssssss 130
Dem Gleichgewicht auf die FINEr BeSChAUL! ...c.cvevviveeerrrreirieeenrsrnessienrsseessrserssseesssssesesseessssnssssnssones 131
FINBEISPAR ..oiiiiieeieriiiiccrmiriiniiisseerisstescsnnesssenesesseesesssessssnessssessesssesssnsesesseesssnsssonsesssssnessssasensessssneessnes 131
FAUSE-FESTIVAL ...veereeeieeieeicricteectinrereeceieersseeresneeesanaecssessessseessnsasassessssnnsssssassransesssssserassosssassrsassnsss 132
Die Hand zum ,Mit-DENKEN .......oicceiieirriecceeecriereecnesssseecessetesssaseessseessnnssesrnnssssasessrnsssssesossensssanssssne 134
»3echs Richtige” flir das Leben in BalanCe! .......ivuieeiirerecreeerinerersesrrsssecsssrserssasessersssssasssssssssaasessnssss 136
Wer noch Mehr Will .. ..ottt sae s s s e e s s s sae s sae s sae e an s 138

Literatur und AdreSSenverzeiChnis ...............oocvicviiiciiieiiieicenreccee e sseeeseesserrsaessseessae s s sesssneseneesrnessnesmesssesssnns 139



