Svimmelhedsgvelser til hjemmebrug

Til patienter og pargrende ‘ -

OBS man ma gerne blive svimmel under traningen.

Sid ned og fiksér en genstand pa 1,5-2 m afstand
« Ryst pa hovedet uden at tage gjnene fra genstanden
Ryst pa hovedet i 15 sekunder (tal langsomt til 15)

Nar det fungerer uden problemer:

Sta op, stot med en eller to fingre mod noget stabilt
Fiksér en genstand pa1,5-2 m afstand

Ryst pd hovedet uden at tage gjnene fra genstanden

Ryst hovedet i 15 sekunder (teel langsomt til 15)

Nar det ogsa gar godt:

+ Std op uden stotte

+  Fiksér en genstand pa1,5-2 m afstand
Ryst pd hovedet uden at tage gjnene fra genstanden
Ryst pa hovedet i 15 sekunder (tal langsomt til 15)

Forsgg at gennemfgre ovenstdende med lukkede gjne.
Hvis det gar godt, gennemfar gvelserne med abne gjne og lukkede gjne sa ofte det er muligt, indtil
gvelsen ikke medfgrer svimmelhed.

Til sidst:

Ga fremad
« Fiksér en eller anden genstand
Ryst pd hovedet uden at tage gjnene fra genstanden
Ryst pd hovedet i 15 sekunder (tal langsomt til 15)
Sta op med abne gjne - gerne taet pa en vaeg eller anden stotte
Tag en ting op ved venstre fod med hgjre hand
Tilbage til oprejst stilling
+ Le&gtingen tilbage
« Gentag gvelsen med en ting ved hgjre fod - brug da venstre hand
Hvis det er svaert at bukke sig sa langt, laeg i stedet tingene pa et lavt bord
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