Kényelmesen helyezkedjen el egy fotelban.

Fejét lassan forditsa jobbra.

Ha nem szédul, lassan forditsa vissza kozépre.

Utana lassan forditsa balra a fejét.

Ha nem szédiil, vissza kozépallasba.

A fenti gyakorlatot addig végezze, mig a szédiilés el nem mdlik.

Ha elfarad vagy hanyingere lenne, a gyakorlatot hagyja abba,
és a hanyinger elmultaval kezdje ujra.

Ovatosan, kapaszkodva alljon fel.

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

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

Ha ez jol megy, meg lehet probalni csukoll szemmel is.

A kapaszkodét csak akkor engedje el, ha mar stabilnak
érzi magat.

A fotelbe kapaszkodva, nyitott szemmel jarja koriil a fotelt,
elGszor jobbra, majd balra indulva.

Ha jol megy, meg lehet probalni csukott szemmel,
kapaszkodva.

Ha elfarad vagy hanyingere van, hagyja abba és pihenjen.

Ha elmalt a hanyinger, kezdje elolrél.

A fotelban iilve 6vatosan kordzzon a fejével jobbra,
majd balra.

Elészor nyitott szemmel, majd ha mar jol megy,
akkor csukott szemmel.

Tornagyakorlatok szédiilé betegek részére

Kedves Betegiink!

A szédiiléssel foglalkozd orvosok elétt jol ismert, hogy a szédiilé beteg szamara a legkisebb mozgas is
megterheld lehet, mert kivalthatja a szédiilést. Fliggetleniil attél, hogy mely betegség valtja ki a szédlilést, a
gyogyszeres kezelés nem elég.

Az egyenstilyrendszer betegségei esetén is sziikség van tornagyakorlatokra, melyek eldsegitik a rehabilitaciot.
Ha az alabbi gyakorlatokat modszeresen végzi, dllapotaban jelentés javulds allhat be.

Ne keseredjen el, ha elsére nem megy a gyakorlat. Szorgalmas gyakorlassal és az idé malasaval menni fog.
Ha egy gyakorlat heves szédiilést valt ki, pihenjen, majd kezdje djra attdl a gyakorlattol, amelynél még nem
szédiilt.

Lehet, hogy szédlilése hénapokig tart, lehet, hogy csak par hétig, de ne adja fel. A siker Ondn is malik!

o Nézzen jobbra, balra, felfelé és lefelé, fejének mozditasa

B e nélkiil.

Fejét forditsa Gvatosan jobbra, és fejmozgatas nélkil nézzen
mind a négy iranyba.

Fejét forditsa vissza, igy nézzen Gjra minden iranyba.

Fejét forditsa balra, majd nézzen minden iranyba.

Fejét hajtsa hatra, és nézzen felfelé, majd lefelé.

B Nézzen el6re mereven egy pontra, és prébalja ott tartani
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Nyakanak forditasa nélkil forduljon jobbra.

Ha mar nem szédiil, forduljon vissza.

Nyakanak forditasa nélkiil forduljon balra.

Ha mar nem szédiil, forduljon vissza.

A fenti gyakorlatokat végezze el csukott szemmel is.

Tamaszkodjon fel mindkét konyokére.
Ha mér nem széddl, tamaszkodva végezze el az 1. pont
Osszes gyakorlatat.

Ovatosan iiljon fel.

Kapaszkodva vagy tamaszkodva varja meg, mig nem szédiil,
majd llve végezze el az 1. pont gyakorlatait.

A gyakorlatokat addig végezze, mig mar nem szédiil

vagy el nem farad.

Lefekvéskor végezze el Gjra az 1. pont, majd a 2. pont
gyakorlatait.




