
Derekb61, nyakanak elfordftasa nelkul forduljon jobbra,
majd vissza kozepre.

Pr6balja meg ugyanezt csukott szemmel is.

Addig ismetelje, mig mar nem szedlil.

Ha elfarad vagy hanyingere lesz, hagyja abba,
kes6bb kezdje ujra.

Egyik oldalon kapaszkodva setaljon a fal mellett
nyitott szemmel.

Seta kozben testsulyat helyezze a jobb, majd a bal labara.

Forduljon meg, es a masik kezevel kapaszkodva
vegezze el ugyanezt.

Prebalja meg ugyanezt csukott szemmel is.

A fenti m6don vegzett seta kozben forditsa fejet
a kapaszkod6 kez iranyaba, es nezzen a kezere.

Lassan fordftsa fejet a masfk iranyba, es nezzen
a nem kapaszkod6 kezere.

Ha igy mar nem szeded, ezt a fejfordftast csukott
szemmel is pr6balja meg.

A fenti medon kapaszkodva, derekb61, nyakanak forditasa
nelkul, nyitott szemmel forduljon a kapaszkod6 kez iranyaba,
majd vissza.

Forduljon az ellenkez6 iranyba.

Ha ez szedliles nelklil j61 megy, pr6balja csukott szemmel is.



Addig vegezze a gyakorlatokat, amig mar nem szedul.

Ha elfarad vagy hanyingere van, hagyja abba. kes6bb folytassa.

Kapaszkodas nelkul (esetleg hata miigiitt segit6 szemellyel)
tegyen par lepest e/6re nyitott szemmel.

Nezzen ki maganak a fiildiin (parkettan, lin6/eumon stb.)
egy vonalat, azt pr6balja kiivetni.

Pr6baljon meg keskenyebb alapon, a lehet6 legkisebb
terpeszben jarni.

Ha ez mar j61 megy, megpr6balhatja csukott szemmel is,
de csak akkor, ha segit6 siemely van a kiize/ben.

Ha mindez mar j61 megy, pr6baljon meg egyedul kiizlekedni
a lakasban.

Ha a lakasban mar nem szedul, pr6baljon meg kfserettel
lemenni az utcara.

E/6sziir csendes, nem forgalmas helyen setalgasson, ha ez mar
szedules nelkul is sikerul, akkor menjen csak forgalmas helyre
egyedLil.

Ha a fentiek mar szedules nelkul sikerulnek, kfserette/
megpr6balhat jarmuvel is kiizlekedni (villamos, aut6busz,
gepkocsi - de ne On vezessen).

Ha mar egyaltalan nem szedul, uljiin gepkocsiba a vezet6 melletti
ulesre, es menet kiizben - a vezet6f figyelve - imitalja a vezetest
(fejfordftas, tart6s oldalra tekintes, gyorsulas, lassulas stb.)

Ha mindezeket kipr6balva mar nem szedul - es orvosa
engedi -, nem forgalmas helyen, j6 utviszonyok mellett,
vilagos nappal, kiserettel megpr6balkozhat az aut6vezetessel.
(Felteve, hogy van jogositvanya!)


