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Traning vid nedsatt funktion i
balansorgan/-nerv

Om sjukdomen

Vart balanssystem ar normalt ett mycket valutvecklat samspel mellan
innerorat, balansnerven, synen samt kanselsinnet i muskler och leder.
Vid forlorad eller nedsatt funktion i balansnerven blir det pafrestningar i
detta samspel och hjarnan far svart att korrekt tolka signalerna, som da
uppfattar detta som yrsel.

Behandling

Regelbunden traning kan kompensera for den forlorade eller nedsatta
funktionen. Med tidig traning ar mojligheten storre att bli av med yrseln
och ostadigheten. Genom att triana de rorelser som ger yrsel lar sig
balans-systemet snabbare att kompensera den forlorade funktionen. I de
flesta fall gar det att klara sig utmarkt med funktionen fran en
balansnerv efter en tids traning.
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Traningsprogram

Nar du ar sangliggande: Ovningsdel A liggande
varannan timma.

Nar du borjat komma upp: Ovningsdel A sittande
varannan timma.

Nar du borjar kunna sta och ga: Ovningsdel A-C
stdende/gaende tva ganger
per dag.

A. Blick- och huvudroérelser

1. Vilj ut tva punkter till hoger och vanster om dig (alt i taket om du ligger ner).
Hall huvudet stilla och flytta blicken mellan punkterna med succesivt 6kande
hastighet, tills du blir yr eller 15 sekunder. Ta en kort paus och upprepa en
gang till.

2. Som ovan, men flytta blicken mellan en punkt ovanfor och nedanfor

ogonhojd.

3. Fist blicken nagon meter rakt ovanfor/framfor dig. Hall kvar blicken och
vrid huvudet fran hoger till vinster med succesivt 6kad hastighet, tills du
blir yr eller 15 sekunder. Ta en kort paus och upprepa en géang till.

4. Som ovan, men ror huvudet uppéat och nedat i stallet.

B.Balans i stdende
Sta i ett horn med stolsrygg framfor dig.

5. Trina pa att std med fotterna tétt ihop, st i ndgon minut. Ta en kort
paus och upprepa en gang till.

Om du klarar detta utan att svaja eller ta tag i stolen, gér samma 6vning
blundande.

Oka svarighetsgraden genom att:

6. Sta pa en linje med hil och ta mot varandra.
7. Sté pa ett ben.
8. St pa mjukt underlag (t.ex. kudde eller dyna)
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C.Balans i gaende
9. G4& samtidigt som du flyttar blicken frin sida till sida. Oka
svarighetsgraden genom att vrida hela huvudet.

10.Géa samtidigt som du tittar uppat och nedat.

11. G4 p4 en linje, placera hil och t& mot varandra. Oka svérighetsgraden
genom att lagga till huvudrorelser.

Ta ocksa en promenad utomhus varje dag — garna pa ojamnt underlag
t.ex. i skogen.

Lycka till!

Kontaktuppgifter

Arbets- och fysioterapimottagning, SAS Borés
Telefon: 033—-616 12 79
1177 — tryggt om din hilsa och vard

P& 1177.se kan du fa mer information om sjukdomar, unders6kningar,
behandlingar och likemedel samt fa rad om hélsa. Du kan dven ldasa 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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