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Sadan udferer du vestibulaer traening

Nar du er svimmel og/eller har balanceproblemer som
folge af sygdom i balanceorganet i det indre gre, kan
du med fordel afprgve vestibulaer treening.

Vestibulaer traening omfatter en raekke aktive gvelser,
der har til formal at:

* reducere svimmelhed og folelse af ubalance

* forbedre evnen til at stabilisere synet under bevee-
gelse

» fremme det naturlige beveegemgnster

* bedre den generelle fysiske kapacitet, herunder
ogsa balancen

* forebygge fald.

Vi tilrettelaegger dit individuelle treeningsprogram pa
baggrund af dine symptomer og de kliniske undersg-
gelser.

Der findes forskellige treeningsprincipper, og som re-
gel veelger vi en kombination af disse til dit program:

* tilpasning (adaptation)
* tilveenning (habituering)
e erstatning (substitution).

DIT ANSVAR FOR DIN GENOPTRZENING

For at opna den bedst mulige effekt af dit genoptrae-
ningsforlgb er det afggrende, at du dagligt tager an-
svar for at udfgre dine gvelser.

Alle gvelser tilretteleegges af fysioterapeuten, som
ogsa sikrer, at du udfarer gvelserne med god kvalitet
og med passende sveerhedsgrad.

Svimmelhed

Det er normalt, at du i forbindelse med opstart af ve-
stibuleer rehabilitering kan opleve en lille forveerring af
din svimmelhed. @velserne kan ogsd medfare kortva-
rigt gget svimmelhed under selve udfgrelsen, men

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
www.aalborguh.rn.dk/fysergo

symptomerne bgr fortage sig igen efter cirka 15 mi-
nutter, s& du vender tilbage til samme svimmelheds-
niveau, som inden du startede gvelsen.

Balance

Da gvelserne kan medfgre gget faldrisiko, anbefaler
vi kun at udfgre gvelserne, hvis det er sikkerheds-
maessigt forsvarligt. For at nedsaette risikoen for at
falde, kan du eventuelt stille dig i et hjgrne af rummet
eller std med en stol foran dig til statte. Treen desu-
den gerne med bare fadder.

Ggar din genoptraening til en del af din dagligdag
Vi anbefaler, at du dagligt holder dig fysisk aktiv, fx
med gature. Gaturene kan forega i omgivelser med
forskellige typer underlag, fx pa grees, i sand, i bakke-
terreen og sa videre.

Dagligdags-aktiviteter kan ogsa veere en del af gen-
optraeningen. Hvis du bliver svimmel ved at udfgre de
beveegelser, som en aktivitet kreever — fx ved at
temme opvaskemaskine eller stgvsuge — kan det
veere en fordel at udfagre netop den beveaegelse flere
gange om dagen.

Husk at indlzegge sma pauser og hvil i Igbet af da-
gen. Udover at vaere svimmel, kan du nemlig ogsa
vaere mere treet end normalt.

VAR OPMZERKSOM PA

Stop treeningen ved kvalme, opkastning, hoved-
pine eller smerter

Oplever du, at svimmelheden gradvist gges over flere
dage, pludselig forveerres, eller at du kvalme, opkast-
ning, hovedpine eller smerter ved genoptraeningen,
skal du stoppe traeningen og kontakte din fysiotera-
peut eller leege.
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KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte

0S.
Kontakt
Center for Svimmelhed og Balance
TIf. 97 66 27 70
OVELSESPROGRAM

@VELSE 1

Se gvelsen her: https://video.rn.dk/ovelse-1

Trin 1 - grundgvelse

¢ Sid pa en stol eller st i cirka en armsleengdes af-
stand til veeggen foran dig.

e Se pa et fast punkt i gjenhgjde.

» Fasthold derefter blikket pa punktet, mens du drejer
hovedet fra side til side.

* Idet du udfgrer grundgvelse, er det vigtigt, at du
gradvist gennem dit genoptraeningsforlgb agger ha-
stigheden af hovedbeveegelsen.

Trin 2

e Som tilleeg til trin 1 kan du udfordre din balance ved
at skifte udgangsstilling, sa du star med fadderne
helt samlet eller stér pa en skumpude.

Trin 3
e Du kan ogsa std med 3-5 meters afstand til veeggen.

e Gainormalt tempo hen mod punktet pa veeggen
foran dig.

Fasthold blikket pa punktet. Drej hovedet fra side til side.

* Drej hovedet fra side til side, mens du fastholder blik-
ket pa punktet.
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@VELSE 2

Se gvelsen her: https://video.rn.dk/ovelse-2

Trin 1 - grundgvelse

* Sid pa en stol eller sta i cirka en armsleengdes af-
stand til veeggen foran dig.

» Se pa et fast punkt i gjenhgjde.

« Fasthold derefter blikket pa punktet, mens du laver
Fasthold blikket p& punktet. Nik med hovedet. en nikkebevaegelse med hovedet.

* Idet du udfgrer grundgvelse, er det vigtigt, at du
gradvist gennem dit genoptreeningsforlgb @ger ha-
stigheden af hovedbeveegelsen.

Trin 2

e Som tilleeg til trin 1 kan du udfordre din balance ved
at skifte udgangsstilling, sa du star med fadderne
helt samlet eller star pa en skumpude.

Trin 3
« Du kan ogsa std med 3-5 meters afstand til vaeggen.

e Gainormalt tempo hen mod punktet pa veeggen
foran dig.

* Lav nikkebeveegelser med hovedet, mens du fasthol-
der blikket pa punktet.

@VELSE 3

Se gvelsen her: https://video.rn.dk/ovelse-3

* Placér to faste punkter foran dig i gjenhgjde.
* Kig op pa punktet til hgjre, og drej hovedet i samme
retning.

* Flyt farst blikket over pa punktet til venstre, og drej
derefter langsomt hovedet i samme retning, mens
blikket forbliver pa punktet.
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OVELSE 4
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...mens du drejer hovedet fra
side til side

Ga fremad

Se gvelsen her: https://video.rn.dk/ovelse-4

Trin 1

Sta med ryggen til veeggen.

Ga fremad i normalt tempo, og drej hovedet fra side
til side, mens du forsgger at ga ligeud.

Trin 2

Sta med ryggen til veeggen.

Ga fremad i normalt tempo, mens du skiftevis kigger
over din hgjre og din venstre skulder. Find eventuelt
et punkt bag dig som du kigger efter.

Side
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Trin 3

e Ga fremad i normalt tempo, mens du laver en nikke-
beveegelse med hovedet.

Ga fremad ...mens du laver nikkebevee-
gelse med hovedet.

@VELSE 5

Se gvelsen her: https://video.rn.dk/ovelse-5

Trin 1

Forsgg at bibeholde balancen ved fglgende gvelser:
e Sta med afstand mellem fgdderne og luk gjnene.
¢ Sta med fgdderne helt samlet og luk gjnene.

* Sta pa en skumpude og luk gjnene.
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Trin 2

« St& med lukkede gjne, og drej samtidig hovedet fra
side til side eller i en nikkebevaegelse.

Luk gjnene Drej eller nik med hovedet.

Trin 3

* Sta med lukkede gjne, og ga 2 skridt frem og 2 skridt
tilbage.

Trin 4
e A pa stedet med lukkede gjne.

@VELSE 6

Se gvelsen her: https://video.rn.dk/ovelse-6

Trin 1
* Sid pa en stol.

» Bgj dig fremover og kig pa din hand, mens du ferer
den ned til modsatte fod.

* Ret dig derefter op og se lige frem.
¢ Gentag til modsatte side.

Far handen ned til modsatte Ret dig op og se lige frem.
fod.
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Trin 2
e Sta oprejst

¢ Se pa din hgjre hadnd, mens du streekker armen skrét
op mod loftet.

* Fasthold blikket p4 handen og bgj derefter overkrop-
pen forover med armen strakt, og fgr hnden ned til
modsatte fod.

Straek armen op og fasthold Fgr armen ned til modsatte
blikket p& handen. fod.

@VELSE 7

-

Se gvelsen her: https://video.rn.dk/ovelse-7

¢ Seet nogle punkter op pa vaeggen bag dig i forskel-
lige hgjder, eller lav gvelsen med fiktive punkter.

e St& med ryggen mod vaeggen.

* Se padin hgjre hand, mens du drejer overkroppen
mod venstre og saetter h&nden pé et af punkterne pa

. ® vaeggen.
,  Skift nu hand, og lav gvelsen til den modsatte side,
St& med ryggen mod vaeggen  Seet hdnden p& punkterne pa og husk at variere mellem punkterne.
og drej overkroppen vaeggen. Husk at blikket skal

falge handen.
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@OVELSE 8

“'““1 A3 Se gvelsen her: https://video.rn.dk/ovelse-8
e " \
o

3

Rejs dig fra en stol og drej hele vejen rundt om dig
selv og seet dig igen.

* Du kan ogsa afprgve gvelsen med lukkede gjne,
hvis du faler, at det er sikkert for dig.
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