
Tornagyakorlatok szedlilo betegek reszere

A szedii!t2ssel foglalkozo orvosok e/6tt jol ismert, hogy a szediil6 beteg sZi'imara a legkisebb mozgas is
megterhel6 lehet, mert kivalthatja a szediilest'. Fiiggetleniil attol, hogy mely betegseg valtja ki a szediilest, a
gyogyszeres kezeles nem eleg.
Az egyensulyrendszer betegsegei eseten is sziikseg van tomagyakorlatokra, melyek el6segftik a rehabilitaciot.
Ha az alabbi gyakorlatokat modszeresen vegzi, al/apotaban jelent6s javulas aI/hat be.
Ne keseredjen el, ha els6re nem megya gyakorlat. Szorgalmas gyakorlassal es az id6 mulasaval menni fog.
Ha egy gyakorlat heves szediilest valt ki, pihenjen, majd kezdje ujra atlol a gyakorlallol, amelynel meg nem
szediilt.
Lehet, hogy szediilese hOnapokig tart, lehet, hogy csak par hetig, de ne adja fel. A siker Dnon is mulik!

Kenyelmesen helyezkedjen el egy fotelban.

Fejet lassan forditsa jobbra.

Ha nem szedLiI, lassan forditsa vissza ki)zj~pre.

Ha nem szedLiI, vissza kbzepallasba.

A fenti gyakorlatot addig vegezze, mig a szedLiles el nem mulik.

Ha elfarad vagy hanyingere lenne, a gyakorlatol hagyja abba,
es a hililyinger elmultaval kezdje ujra.

Ovatosan, kapaszkodva alljon fel.

Nyitott szemmel kapaszkodjon a fotel tamlajaba,
majd csukja be a szemet.

Nyitott szemmel testsulyat 6vatosan helyezze a jobb,
majd a bal labara.

Ha ez j61 megy, meg lehet pr6balni csukOll szemmel is.

A kapaszkod6t csak akkor engedje el, ha mar stabilnak
erzi magat.

A fotelbe kapaszkodva, nyitolt szemmel jarja kbrLiI a fotelt,
el6szbr jobbra, majd balra indulva.

Ha j61 megy, meg lehet pr6balni csukott szemmel,

kapaszkodva.

Ha elfarad vagy hanyingere van, hagyja abba es pihenjen.

Ha elmult a hanyinger, kezdje elblr61.

A fotelban Lilve 6vatosan kbrbzzbn a fejevel jobbra,
majd balra.

EI6szbr nyitott szemmel, majd ha mar j61 megy,
akkor csukott szemmel.

Nezzen jobbra, balra, felfele es lefele, fejenek mozditasa
nelkLiI.
Fejet forditsa 6vatosan jobbra, es fejmozgatas nelkUI nezzen
mind a negy iranyba.
Fejet forditsa vissza, igy nezzen ujra minden iranyba.
Fejet forditsa balra, majd nezzen minden iranyba.
Fejet hajtsa hatra, es nezzen felfele, majd lefele.
Nezzen el6re mereven egy pontra, es pr6balja ott tartani
(fixidni) a tekintetet.

Nyakanak forditasa nelkLiI forduljon jobbra.
Ha mar nem szedLiI, forduljon vissza.
Nyakanak forditasa nelkLiI forduljon balra.
Ha mar nem szedLiI, forduljon vissza.
A fenti gyakorlatokat vegezze el csukott szemmel is.

Tamaszkodjon fel mindket kbnybkere.
Ha mar nem szedLiI, tamaszkodva vegezze el az 1. pont
bsszes gyakorlatat.

Ovatosan Liljbn tel.
Kapaszkodva vagy tamaszkodva varja meg, mig nem szedLiI,
majd (ilve vegezze el az 1. pont gyakorlatait.
A gyakorlatokat addig vegezze, mig mar nem szedLiI
vagy el nem farad.
Lefekveskor vegezze el ujra az 1. pont, majd a 2. pont
gyakorlalait.


