Fachgruppe
Multipler Sklerose

Diese Ubung wurde von spezialisierten
MS-Therapeutinnen in einem Qualitatszirkel
unter der Leitung von Regula Steinlin Egli
zusammengestellt.

Videos zu den hier beschriebenen Ubungen
sind unter http.//foms.ch/de/videos abrufbar.

UnterstUtzt durch:

Schweizerische
Muiltiple Sklerose
Gesellschaft

Vielen Dank fur die finanzielle Unterstitzung
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JONGLEUR

«Mich zu konzentrieren, fallt
mir manchmal schwer.»



Jongleur

Bendtigtes Material
Zwei Bille (z.B. Tennisballe, Jonglierbille).

Ausgangsstellung

> Aufrechter Sitz auf einem Stuhl oder einer Bank.

> Die Fiisse sind auf dem Boden, die Beine sind leicht
gespreizt.

> In einer Hand liegt ein Ball.

Bewegungsauftrag

Werfen Sie den Ball mehrmals ein wenig hoch und fangen
Sie ihn wieder. Danach (iben Sie mit der anderen Hand.
Wenn dies kein Problem ist, versuchen Sie es mit zwei
Ballen und werfen Sie sie abwechselnd rechts und

links hoch.

Machen Sie eine Pause, wenn |hre Konzentration nach-
ldsst oder Sie ermiden.

Achtung

> Kein Hochziehen der Schultern.

> Die Fersen bleiben am Boden.

> Der Abstand der Knie bleibt gleich.

Erschwerung

> Die Wurfhohe steigern.

> Einen Ball von rechts nach links werfen
(und umgekehrt).

> Gleiche Ubung im Stand durchfihren.

Mogliche Umsetzung im Alltag

Die Ubung in einer Pause durchfiihren.

Ziel der Ubung

Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit durch
Aktivierung der rechten und der linken Hirnhdlfte.



