Traenings program til svimle patienter

Hvor der ikke er angivet andet udfgres gvelserne i 15 sekunder. Nar man skal registrere antal
sekunder under en gvelse, er det lettest at tzelle. Man holder takten og tiden, hvis man teller:
et tusind og et, et tusind og to, osv. til et tusind og femten. Man gar ikke videre med gvelser
af stgrre svaerhedsgrad, farend man kan udfgre gvelsen i 15 sekunder uden at blive svimmel.

Det er meningen, at man skal blive svimmel under traeningen !
@velsernes svaerhedsgrad stiger med gvelses nummeret.

1. Szt dig ned og faest blikket pd et punkt som befinder sig pd 1,5-2 meters afstand. Drej
derefter hovedet hurtigt fra side til side, - uden at slippe punktet med blikket.

2. Stil dig op og bergr en fast genstand (en stol eller et bord) ganske let med en finger.
Gentag derefter, sdledes stdende, gvelse 1. (drej hurtigt fra side til side uden at slippe
blikket).

3. Bliv stdende nu uden stgtte og drej hovedet fra side til side uden at slippe punktet med
blikket. Som beskrevet i gvelse 1.

4. Std med lukkede gjne. Drej hovedet hurtigt fra side til side som i de foregdende gvelser. @velsen
gennemfgres, mens man forestiller sig, at man holder blikket pd samme punkt som tidligere.

5. Stdende med dbne gjne. Gentag hoveddrejningerne, men denne gang bevaeges hovedet op og ned.

6. Fasthold blikket pd et punkt i gjenhgjde og g& derefter fremad mod punktet, mens hoved drejes fra side
til side.

7. Std pé en sofapude eller andet meget blgdt underlag i et hjgrne. Szet en stol foran med stoleryggen
vendt mod dig. Forsgg derefter at balancere pd puden i et minut. Farst med &bne gjne og derefter med
lukkede gjne. Stgt evt. med en finger pd stoleryggen.

8. Sta pa en sofapude eller lignende i et hjgrne med et glas, der er halvt fyldt med vand i h&nden. Hold
balancen i ca. et minut farst med &bne gjne og derefter med lukkede.

9. G4 en tur udendgrs i mindst 30 minutter. Drej hovedet fra side til side med jaevne mellemrum (kigge pd
butiksvinduer). Er dette vanskeligt kan man i starten traekke en cykel og dermed stgtte sig til den.

N&r man er fortrolig med disse @velser bgr treeningen ikke holde op. Man kan udvide sin

traening med leg med f.eks en gymnastikbold, vippebraets-traening, gature pad ujaevnt underlag



(f.eks en stenet stand). Alt hvad der ggr dig svimmel af fysik udfoldelse, er med til at traene
din balance. Det er ogsa vigtig, at du kommer ud i nogle bevaegelser, du ikke laver til dagligt
og dermed udfordrer dit balance system. Nar du bliver svimmel, leerer dit balance system pa
ny at holde balancen og dermed blive mindre svimmel. Derfor er det ogsd meget almindeligt
og en naturlig reaktion at blive meget trzet, i den periode du traener dit balanceapparat.




