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TRANING VID NEDSATT FUNKTION PA BALANSNERVEN

For att bibehalla balansen har vi normalt ett mycket vélutvecklat samspel mellan
balansnerverna, synen och kénselsinnet i muskler och leder. Nar man forlorat eller
fatt nedsatt funktion i en balansnerv behévs regelbunden traning for att 6va upp
samspelet. Genom att trana pa de rorelser som ger yrsel minskar symtomen snabbare.
| de flesta fall gar det sedan utmarkt att klara sig med en fungerande balansnerv.

Tréana pa nedanstaende dvningar tills du kan géra dem hastigt utan att bli yr.

Blick och huvudrérelser

Trana varannan timme om du &r sangliggande sedan tva ganger per dag.

Gor dessa tre dvningar forst langsamt och sedan i hastigare tempo tills du kanner
yrsel, eller max 15 sekunder. Upprepa 6vningen en gang till efter kort paus.

e Vailj ut tva punkter pa vaggen framfor dig; en till hoger, en till vanster
(i taket om du ligger ned). Hall huvudet stilla och flytta blicken mellan
punkterna.

e Fast blicken pa en punkt framfor dig. Vrid huvudet fran vanster till hoger utan
att slappa punkten med blicken.

e Fast blicken pa en punkt rakt framfor dig. For huvudet uppat - nerat utan att
sldppa punkten med blicken.

Balans i staende
Tréana tva ganger per dag.
e Stdi ett horn med en stolsrygg framfor dig som sékerhet.
e Trana att sta utan stod med fotterna ihop upp till en minut. Upprepa en gang
till, efter en kort paus. Om du Kklarar detta, trana samma 6vning med fotterna
pa rad eller staende pa en tjock kudde eller dyna.

Balans i gdende
Tréana tva ganger pa dag.
e Gaframat samtidigt som du vrider pa huvudet och tittar véxelvis at hoger och
vanster.
Ova ngra minuter. Oka successivt hastigheten p& huvudrérelserna.
e Trana att ga framat samtidigt som du tittar véxelvis upp mot taket och ner mot
golvet.
Ova nagra minuter. Oka successivt hastigheten pa huvudrorelserna.
e Trana att ga pa en linje sa att du placerar fétterna precis framfor varandra.

Nar du klarar dessa gangévningar sa forsok att ga pa en linje samtidigt som du gor
huvudrorelserna.

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

Lycka till!
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