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Problematik

> Viele Faktoren, die das Gleichgewicht
beeinflussen (Blimel et al., 2009, pp. 181-182)

» Kein wirklicher Schwierigkeitsgrad vorhanden

> VWGleichgewicht: 3x erhohtes Sturzrisiko

(Pfenninger, 2015, p. 3)
» Degenerativer biologischer Prozess ab 50

Jah en (Becker, Bertram, Bunemann-GeibBler, Erhardt, & Freiberger, 2007, pp.
105-106)



Fragestellung

Kann man Gleichgewichtsubungen systematisch







SCHWIERIG- WAHRGENOMMENE
Me t h O d e KEITSGRAD SCHWIERIGKEIT

> Stichproben
= 45 - 100 Probanden @3}‘3?;2;’:-25’:

= >50 Jahre Ich empfinde

diese Ubung als

= Turngruppe sectnwieciy -

Ich empfinde diese
Ubung als ,sehr
schwierig”.

Diese L"Jbung ist ,zu
u

schwierig“ fir mich.
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Durchfuhrung

» 6 Turngruppen
» 65 Probanden

> Turnlokalitaten im Oberwallis

» Material: Turnmatten, aufgeklebte Linien,

Balle, Stoppuhr
» 1 Stunde Zeitaufwand
» 3 Posten
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Schwierigkeit der Ubungen
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Theoretische Ubereinstimmung
I T S T
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Eignung der Ubungen

Bubble Plot




Verhaltnis Ubungen-Probanden
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16. Hand-Fersen-Gang

Gehen Sie wahrend 4 Metern
geradeausund berthren Sie vor
dem Schritt mit der linken Hand
dierechte Ferse. Vor dem
nachsten Schritt bertihren Sie mit
derrechten Hand die linke Ferse.

17. Einbeinstand mit Ball

Stehen Sie auf einem Bein und
werfen sie den Ball 3-mal auf
Kopfhohe in die Luft.
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Starken




Schwachen

> Zu einfache Ubungen?




Anwendung des Programmes

» Physiotherapeut
= Einzeltherapie




Referenzen

» Becker, M., Bertram, A. M., Bunemann-GeiBler, D., Erhardt, T., &
Freiberger, E. (2007). Pravention. Stuttgart : Georg Thieme Verlag.

» Blumel, G., Anders, C., Angleitner, christiane, Kannenberg, A.,
Schaible, H.-G., Schlumberger, A., & Weiss, T. (2009).
Sensomotorisches System: Physiologisches Detailwissen fur
Physiotherapeuten. Stuttgart,New York : Georg Thieme Verlag.

> Gentile’s Taxonomy of Motor Skills. (2016, 1 octobre). Repéré a
https://de.scribd.com/document/183167696/Gentile-s-Taxonomy-
of-Motor-Skills

> Mittaz-Hager, A.-G., Mathieu, N., Widmer, A., & Hilfiker, R. (2016).
T&E test and exercise - Heimprogramm fur Senioren.

» Pfenninger, B. (2015). Sturzpravention in der Physiotherapie.






