F4 Selbstversuche und Übungen an Stationen

Zwei Tests zu Durchblutungsstörungen

1. Man drückt nach einigen Minuten im Sitzen 10 Sekunden mit einem Finger fest in den Bereich um den Knöchel. Bleibt die Fingerkuhle nach kurzer Zeit im Gewebe sichtbar und tastbar, besteht Verdacht auf eine Durchblutungsstörung des Beines.
2. Partnerübung Kreislauffunktionsprüfung der Arme: Einer streckt beide Arme nach oben – der Übungspartner hält beide Handgelenke fest umklammert. Beide Hände in der Luft 10 bis 20 Mal fest zur Faust schließen.

· Nach Beendigung der Übung sollten die Hände sich sofort röten. Bei verzögerter Rötung oder Weißbleiben liegt eine Durchblutungsstörung der Hand / des Armes vor.

Verschiedene Aktionen

Atemübung 1: Sitzend beide Hände locker auf den Bauch legen. Zehn Mal „in die Hände“, also ganz nach unten atmen. (Training und Ausnutzen des Lungenvolumens)
Atemübung 2: Sitzend beide Hände locker hängen lassen. Beim Einatmen mit einem Arm seitlich über den Kopf Richtung Ohr fassen, leicht seitlich dehnen, beim Ausatmen den Arm wieder nach unten. Arme abwechseln. (Weitet den Brustkorb ( mehr Sauerstoff)
Atemübung 3: Lippen liegen locker aufeinander, etwas spitzen. Mit aufgeblähten Wangen gegen den Lippenwiderstand ausatmen. („Lippenbremse“, hilfreich auch bei Asthma)
Sturzprophylaxe 1: Mit den Zehen Gegenstände aufheben (z. B. Stifte, Taschentücher) – geht leichter ohne Strümpfe

Sturzprophylaxe 2: Zehn Mal abwechselnd beide Fußspitzen und Fersen heben und senken

Sturzprophylaxe 3: Einen Fuß leicht heben, am Sprunggelenk fünf Mal im Uhrzeigersinn kreisen, fünfmal dagegen

Sturzprophylaxe 4: Im Einbeinstand schwingt das freie Bein vor und zurück, beschreibt Kreise im und gegen den Uhrzeigersinn

