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Alljon meg egyenesen, nyitott szemmel, kapaszkodva.
Fejét forditsa dvatosan jobbra, majd vissza kdzépre.

Fejét forditsa balra, majd dvatosan kdzépre.

Derékbél, nyakanak elforditasa nélkil forduljon jobbra,
majd vissza kozépre.

Forduljon ugyanigy balra, majd vissza.
Probélja meg ugyanezt csukott szemmel is.

Addig ismételje, mig mar nem szédul.

Ha elférad vagy hanyingere lesz, hagyja abba,
késobb kezdje Gjra.

Egyik oldalon kapaszkodva sétaljon a fal mellett
nyitott szemmel.

Séta kozben testsulyat helyezze a jobb, majd a bal labara.
Forduljon meg, és a masik kezével kapaszkodva
végezze el ugyanezt.

Probélja meg ugyanezt csukott szemmel is.

A fenti médon végzett séta kozben forditsa fejét
a kapaszkodo kéz iranyaba, és nézzen a kezére.

Lassan forditsa fejét a masik iranyba, és nézzen
a nem kapaszkodo kezére.

Ha igy mar nem szédiil, ezt a fejforditast csukott
szemmel is probalja meg.

A fenti médon kapaszkodva, derékbdl, nyakanak forditasa
nélkiil, nyitott szemmel forduljon a kapaszkodo kéz iranyaba,
majd vissza.

Forduljon az ellenkezé iranyba.

Ha ez szédiilés nélkiil jol megy, probélja csukott szemmel is.



Addig végezze a gyakorlatokat, amig méar nem szédl.
Ha elfarad vagy hanyingere van, hagyja abba, késobb folytassa.

Kapaszkodas nélkiil (esetleg hata mogott segité személlyel)
tegyen par lépést el6re nyitott szemmel.

Nézzen ki maganak a foldon (parkettan, lindleumon stb.)
egy vonalat, azt probalja kovetni.

Probaljon meg keskenyebb alapon, a leheté legkisebb
terpeszben jarni.

Ha ez mar j6l megy, megprobalhatja csukott szemmel is,
de csak akkor, ha segit6 személy van a kozelben.

Ha mindez mar j6l megy, probaljon meg egyediil kozlekedni
a lakasban.

Ha a lakasban mar nem szédiil, probaljon meg kisérettel
lemenni az utcara.

El6szor csendes, nem forgalmas helyen sétalgasson, ha ez mar
szédiilés nélkil is sikertil, akkor menjen csak forgalmas helyre
egyeddl.

Ha a fentiek mar szédiilés nélkiil sikeriilnek, kisérettel
megprobalhat jérrw]ﬁvel is kozlekedni (villamos, autobusz,
gépkocsi — de ne On vezessen).

Ha mar egyaltalan nem szédiil, Gljon gépkocsiba a vezetd melletti
tlésre, és menet kizhen — a vezetét figyelve — imitalja a vezetést
(fejforditas, tartos oldalra tekintés, gyorsulas, lassulas stb.)

Ha mindezeket kiprébélva mar nem szédiil — és orvosa

engedi —, nem forgalmas helyen, jo Gtviszonyok mellett,
vilagos nappal, kisérettel megprobalkozhat az autovezetéssel.
(Feltéve, hogy van jogositvanya!)
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