Patientinformation

Vestibular traning

Grundprinciperna i vestibular tréaning ar att utsatta sig for de rérelser och lagen
som ger yrsel och ostadighet pd ett utmanande men hanterbart och sikert sétt.
Genom att trana pad det som ger yrsel minskar symtomen snabbare.

Vecka 1:
Sitt pa en stol och slappna av i axlar och skuldror;
e Vrid huvudet véxelvis &t héger och véanster 1x10
e Nicka med huvudet uppat och nedat 1x10
e BO6j huvudet i sidled, dvs 6rat mot axeln 3t hdger respektive vénster 1x10

Blunda och utfér évningarna ytterligare en gang fast med stangda dgon.

Vecka 2:
Fortsatt med évningarna fran vecka 1 och lagg till;
e Hall huvudet stilla och flytta blicken mellan tva punkter i sidled
e Hall huvudet stilla och flytta blicken mellan tva punkter uppat och nedat
1x10
e Fast blicken p& en punkt framfor dig och vrid huvudet fran sida till sida
1x10
e Fast blicken pa en punkt framfér dig och nicka uppat och nedat 1x10
e Strack din arm rakt fram. Strack ut ett finger och rér armen 8t hoger och
vanster samtidigt som du féljer med i rérelsen med huvudet 1x10
e Strack din arm rakt ut. Stréck ut ett finger och rér armen uppat och nedat
samtidigt som du tittar pa fingret och féljer med i rérelsen med huvudet
1x10.

Vecka 3:
Férutom att géra évningarna fran vecka 1 och 2 lagger du till:
e BO6j dig rakt ner fran stolen och upp igen 1x10
e BO6j dig snett ner mot golvet s3 att héger hand rér vid vanster fot och
huvudet vrids at hoger, satt dig upp igen och vrid dig sedan 8t héger och
boj dig ner sa att vanster hand ror vid héger fot. Upprepa 1x10.

Blunda och upprepa 6évningarna en gang till fast med stangda 6gon.

Lagg dig ner pa golvet:
e Ligg pa rygg. Rulla ett helt varv, 360° 3t héger. Rulla sedan tillbaka 360° at
vanster. Upprepa 1x10.
e Ligg pa rygg. Rulla éver sa att du ligger pa héger sida. Skjut dig upp med
hjélp av armarna sd att du sitter upp pa sidan. Lagg dig ner igen. Rulla éver
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pa vanster sida och skjut dig upp med hjélp av armarna s3 att du sitter upp
pa vanster sida. Upprepa 1x10.



