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Traning vid yrsel och balansnedsattning
For att bibehalla var balans har vi normalt ett mycket valutvecklat samspel mellan
balansorganen/balansnerverna, synen samt k&nselsinnet i muskler och leder.

Ibland kan detta samspel komma i otakt som kan ge symtom som yrsel,
ostadighetskansla och gungningskéansla etc.

D4 ar det viktigt med regelbunden traning for att s& snart som mojligt
kunna minska yrsel och ostadigheten.

Genom att trana pa de rorelser som ger yrsel lar sig balanssystemet
snabbare att fungera tillfredsstéllande.

Balans och gangtraning gors 2 ggr per dag medan blick och
huvudrorelser gors en kort stund flera ganger per dag.

Nar du tranar, forsok slappna av i nacke/skuldror och armar
sa mycket som det gar.

1. Blick och huvudrorelser

e Valj ut tva punkter till hoger och vanster pa vaggen framfor dig
(alternativt i taket om du ligger).

Hall huvudet stilla och flytta blicken mellan punkterna.

Oka hastigheten tills du kanner yrsel
(om du ej kan provocera yrsel s& gor évningen i minst 15 sekunder).

Ta en kort paus och upprepa en gang till

e Som ovan, men flytta blicken mellan en punkt ovanfér och
en punkt nedanfér 6gonen

e Fast blicken pa en punkt 1-2 meter rakt framfor dig.

Vvand huvudet fran hoger till vanster utan att slappa punkten med
blicken. (ca 15 sekunder). Oka hastigheten successivt.
Ta en kort paus och upprepa en gang till

e Som ovan men boj huvudet uppat/nedat istallet
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2. Stabalans
Sta med ett horn strax bakom dig och en stolsrygg framfor dig.

e Trana att sta med fétterna ihop. Nar det gar béattre, gér samma sak
blundande. Upprepas 2 ggr.

e Om du klarar detta utan att svaja mot vaggen eller ta tag i stolsryggen sa trana
samma 6vning i stdende pa en tjock kudde eller dyna, férst seende, sedan
blundande. Sta i under en minut

e Sta pa dyna och vrid samtidigt pa huvudet upprepade ganger at héger och
vanster.

e Sta med ena foten framfor den andra, se om du kan sta i 30 sek. Nar det gar
battre, gor samma sak blundande.

e Stdende pa ett ben och se om du kan sta i 30 sekunder

3. Gabalans

e Trana att ga framat samtidigt som du ror pa huvudet for att
titta vaxelvis at hoger och vanster i ett par minuter

e Trana pa att ga framat samtidigt som du ror huvudet for att
titta vaxelvis upp mot taket och ner mot golvet ett par minuter

e Trana pa att ga pa en linje sa att du placerar fotterna precis framfor varandra

Nar du klarar dessa gangovningar utan stérre svarigheter sa forsok att
ga som pa en linje samtidigt som du gor huvudrorelserna.

e Trana att ga baklanges

e Trana pa att gora snabba vandningar. Tank pa att huvudet skall leda rorelsen
Ta ocksa en promenad utomhus varje dag, garna pa ojamnt underlag, t.ex. i skogen.

Lycka till!
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