Patientinformation

Yrsel - Traningsprogram vid nedsatt
funktion i balansorgan/balansnerv

Inledning

For att bibehalla var balans har vi normalt ett mycket valutvecklat
samspel mellan inneréron, balansnerver, syn och kénselsinne i
muskler och leder. Nar man forlorat eller fatt nedsatt funktion i ett
balansorgan/en balansnerv behovs regelbunden traning for att Ova
upp samspelet igen och for att sa snart som majligt bli av med
yrsel och ostadighet.

Regelbunden traning kan kompensera for den forlorade eller
nedsatta funktionen. Med tidig traning & mojligheten storre att bli
av med yrseln och ostadigheten. Genom att trana pa de rorelser
som ger yrsel lar sig balanssystemet snabbare att kompensera den
forlorade funktionen, och symtomen minskar snabbare. | de flesta
fall gar det sedan utmarkt att klara sig med en fungerande
balansnerv.

Trana pa nedanstaende évningar tills du kan utféra dem
hastigt utan att bli yr.
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Vad ska man trana och hur ofta?

Nar du ar sangliggande | Ovningsdel A Liggande varannan timma

Né&r du borjat komma Ovningsdel A Sittande varannan timma
upp i sittande

Nar du borjat kunna std | Ovningsdel A-B-C | Stdende/géende 2 ganger per dag
och ga

A. Blick- och huvudrorelser

Tréna varannan timme sa lange du ar sangliggande,
darefter 2 ganger per dag

Gor nedanstaende tre dvningar forst langsamt och sedan allt hastigare tills du
kanner yrsel eller cirka 15 sekunder. Ta en kort paus och upprepa sedan samma
ovning en gang till.

1. Valj ut tva punkter en till hoger och en till vanster pa vaggen framfor dig (i
taket om du ligger ner). Avstand till punkten ska vara ca 1-3 meter.
Hall huvudet stilla och flytta blicken mellan punkterna.

2. Gor som ovan men flytta blicken uppat och nedat i stallet.

3. Fast blicken pa en punkt nagon meter rakt framfor dig. Vrid huvudet fran
vanster till hdger utan att slappa punkten med blicken.

4. Fast blicken pa en punkt rakt framfor dig som ovan, rér huvudet uppat och
nedat i stéllet utan att slappa punkten med blicken.
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B. Balans i staende

Trana 2 ganger per dag.

Sta i ett hérn med vaggen strax bakom dig och en stolsrygg strax framfor dig som
sékerhet.

5. Tréna pa att sta utan stéd med fotterna ihop och blunda under nagon minut.
Ta en kort paus och upprepa en gang till.

e Om du klarar detta utan att svaja mot vaggen eller ta tag i stolen, 6ka
svarighetsgraden genom att:
. Sta pa en linje med fotterna pa rad, hal och ta mot varandra
. Sta pa ett ben
. Sta pa mjukt underlag, tex en kudde eller en dyna
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C. Balans i gaende

Tréna 2 ganger per dag.

9. Ga framat samtidigt som du flyttar blicken fran sida till sida.
o Oka svarighetsgraden genom att vrida hela huvudet.

e Ova nagra minuter. Nar du kan 6kar du pa hastigheten pa
huvudrorelserna.

10.Ga framat samtidigt som du tittar vaxelvis upp mot taket och
ned i golvet.

e Ova nagra minuter. Nar du kan 6kar du pa hastigheten pa
huvudrorelserna.

11.Ga pa en linje sa att du placerar fotterna precis framfor varandra.

e Oka svarighetsgraden genom att lagga till huvudrorelser samtidigt som du
gar.

o Oka svarighetsgraden genom att variera hastighet, steglangd, stegbredd,
lagga till vandningar, ga pa och over féremal, ga baklanges och i sidled.

e Oka svarighetsgraden genom att bade punkt och huvud ror pa sig
samtidigt, i motsatt riktning. Ett exempel &r att stracka ut armen och
fixera blicken pa tummen. For armen at hoger och vrid huvudet at vanster
utan att slappa tummen med blicken.

Ta ocksa en promenad utomhus varje dag, ga garna pa pa ojamnt underlag
till exempel i skogen.

Lycka till med din tréning!
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Kontakta oss

ONH-mottagningen
NAL

461 85 Trollhattan
@ 010 -4353700
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