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Yrsel — litet trAningsprogram o, ,,”/ga Skabf
Ordineras vid annan typ av yrsel &n Godartad l&gesyrsel. 7t ﬂa 4

1.sitt ner, fast blicken p& ett foremal 1,5 - 2 m bort. Skaka hastigt p& huvudet samtidigt
— fram och tillbaka — utan att slappa féremalet med blicken. Hall pa i 15 sekunder. Rékna
ettusenett-ettusentva-ettusentre... ettusenfemton, sa ar det lattare att halla takten och tiden.

2. St& upp och lagg ett finger mycket latt pa ett fast foremal (stol/bord),
fast blicken pa ett foremal 1,5 - 2 m bort. Skaka hastigt pa huvudet
samtidigt — fram och tillbaka — utan att slappa féremalet med blicken. Hall
pa i 15 sekunder. Rékna ettusenett-ettusentva-ettusentre...ettusenfemton,
sa ar det lattare att halla takten och tiden.

3. Std upp utan stdd, fast blicken pd ett foremal 1,5 - 2 m bort. Skaka hastigt
pa huvudet samtidigt — fram och tillbaka — utan att slappa foremalet med
blicken. Hall pa i 15 sekunder. Rékna ettusenett-ettusentva-ettusentre...
...ettusenfemton, sa ar det lattare att halla takten och tiden.

4. std upp och blunda (férst med sedan utan stod). Skaka hastigt p& huvudet samtidigt
— fram och tillbaka. Hall pa i 15 sekunder. Rékna ettusenett-ettusentva-ettusentre...
ettusenfemton, sa ar det lattare att halla takten och tiden.

5. St upp, fast blicken pé ett fsremal 1,5 - 2 m bort. Skaka hastigt p& huvudet samtidigt
— upp och ned — utan att slappa foremalet med blicken. Hall pa i 15 sekunder. Rakna
ettusenett-ettusentva-ettusentre... ettusenfemton, sa ar det lattare att halla takten och tiden.

6. G& framat samtidigt som Du fast blicken p& ett foremal. Skaka hastigt pa huvudet
— fram och tillbaka — medan Du tittar rakt fram. Hall pa i 15 sekunder. Rékna ettusenett-
ettusentva-ettusentre... ettusenfemton, sa ar det lattare att halla takten och tiden.

7. Stall dig pa en kudde i ett hérn av rummet med en stol framfor dig, sta forst en minut med
oppna 6gon och sta sedan ytterligare en minut med slutna 6gon. Har Du svart att klara
detta sa lagg ett finger pa stolsryggen framfor dig.

8. stall dig i ett hérn av rummet med en stol framfor dig och héll ett halvfullt glas vatten i
ena handen. Koncentrera dig pa vattenglaset. Sta forst en minut med 6ppna 6gon och sta
sedan ytterligare en minut med slutna 6gon. Har Du svart att klara detta sa lagg ett finger
pa stolsryggen framfor dig.

9. Gautochgd minst 30 minuter samtidigt som du "tittar i skyltfonster” dvs vrider huvudet
fran sida till sida. Ar det svart till att borja med, lana garna en cykel som Du kan leda och
som da ger dig ett inbyggt stod.

Gor sa har nar Du skakar pa huvudet

Man kan gora huvudskakningen an mer effektiv genom att borja skaka pa huvudet langsamt och
sedan oka pa tills omgivningen ter sig suddig eller oskarp. Vid varje tillfalle 6kar man sedan
takten pa huvudskakningen tills man inte upplever yrsel under detta moment.
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