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Vestibular traning och
rehabilitering, SAS

(FOr traning vid annan yrsel an kristallsjuka)

Trana sa ofta du kan. Girna flera ganger om dagen.

1. Sitt ner och fast blicken pa ett foremal 1,5-2 meter bort. Rér huvudet fram
och tillbaka, utan att slappa foremalet med blicken. Hall pa i 15 sekunder.
Rakna ettusenett-ettusentva-ettusentre... ettusenfemton, sa ar det lattare att
halla takten och tiden.

2. Prova att halla huvudet still och titta pa ett foremal en bit at hoger,
sedan &t vanster, sedan uppat och nedat. Repetera 10 ganger.

3. Sta upp med stod och fast blicken pa ett foremal 1,5-2 meter bort. Ror
huvudet fram och tillbaka, utan att slappa foremalet med blicken.

4.  Sta upp utan stod och fast blicken pa ett foremal 1,5-2 meter bort. Ror
huvudet fram och tillbaka, utan att slappa féremalet med blicken.

5. Sta upp och blunda (forst med sedan utan stéd). Ror huvudet fram och
tillbaka. Hall pa i 20 sekunder.

6.  Sta upp och fast blicken pa ett foremal 1,5-2 meter bort. Rér huvudet upp
och ned utan att slappa foremalet med blicken. Hall pa i 20 sekunder.

7.  Ga framat samtidigt som du faster blicken pa ett foremal. Ror huvudet
fram och tillbaka.

8.  Stall dig pa en kudde i ett hérn av rummet med en stol framfor dig. Sta forst
en minut med 6ppna dgon och sta sedan ytterligare en minut med slutna
ogon. Har du svart att klara detta, sa lagg ett finger pa stolsryggen framfor

dig.
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9.  Stall dig i ett hérn av rummet med en stol framfor dig, och hall ett halvfullt
glas vatten i ena handen. Koncentrera dig pa vattenglaset. Sta forst en minut
med 6ppna dgon och sta sedan ytterligare en minut med slutna 6gon. Du
kan ocksa préva att sta och titta pa TV och eller sta pa en soffkudde.

10. Ga ut och ga samtidigt som du vrider huvudet fran sida till sida.

Kontaktuppgifter
Sédra Alvsborgs Sjukhus, 6ron-niis-halsmottagningen

....................................................................................................................

1177 — tryggt om din hélsa och vard

P& 1177.se kan du fa mer information om sjukdomar, undersokningar,
behandlingar och likemedel samt fa rad om hélsa. Du kan dven ldsa din
journal och gora dina vardarenden. Ring telefonnummer 1177 for
sjukvardsradgivning dygnet runt. www.1177.se
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OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehéllet.
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