Treening af syn og balance

Til patienter og pargrende ‘

patienten forst OUH

Hvad er balance?
Balancen reguleres af tre systemer i vores krop.

* Det vestibuleere system som er ligevaegt i det indre gre
* Det visuelle system som er vores syn
* Det somato-sensoriske system som er fglesans i vores muskler og led

Vores syn og vores evne til at fokusere blikket, er nogle af de vigtigste elementer for at vi kan bevage
os frit og holde balancen.

Hvis vores hjerne ikke genkender information fra vores gjne, vores gre og vores fglesanser, eller ikke
kan tolke de informationer de sender, kan hjernen blive forvirret.

Dette kan vare medvirkende arsag til svimmelhed, kvalme og balancebesveaer.

Det samme kender vi fra sgsyge, hvor der ogsa er uoverensstemmelse mellem det man maerker og det
man ser. Hvis symptomerne er til stede i Ia&engere tid, kan man opleve problemer med hukommelsen,
koncentration og opmarksomhed, da hjernen bruger meget energi for at fa os til at fungere i
hverdagen.

Det er derfor vigtigt, at man far undersegt sit syn og sin balance.

Formal med traeningen

Formalet med traeningen er bedre at kunne fokusere sit blik. @velserne er med til at mindske
svimmelhed, bedre balancen samt gge selvstandighed og aktivitetsniveau. Desuden er traeningen med
til at forebygge fald.

Hvor ofte og hvordan udfgrer jeg gvelserne?
Det er vigtigt, at du holder dig aktiv med daglige ggremal.

@velserne kan laves hver dag og gerne flere gange dagligt. Du skal stoppe med at traene, hvis du far
kvalme og hovedpine under traningen. Du kan forsgge igen, nar du ikke har kvalme eller hovedpine.

Teenk altid pa at sikre dig selv mod fald.
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Treening af syn og balance

OVELSER

1) Hovedbevagelser ___Liggende ___siddende ___staende

Start med ___3bne gjne, senere med___|ukkede gjne.
Bevaeg hovedet __ op/ned __ fra side til side.

2) Hand/gje koordination

Udgangsstilling ____siddende / ____ stdende.

__Kast lille bold fra hand til hand og hold blikket pa bolden imens.
___ Kast en bold mod vaggen og hold blikket pa bolden.
__Jonglér med to bolde og hold blikket pa bolden.

3) Blikstabiliserende gvelser

Udgangsstilling ____siddende / ____staende stilling med strakt arm og tommel pegende op.
___Hold blikket pa tommelfinger og drej hovedet fra side til side.
____Hold hovedet stille og blikket fokuseret pa tommelfinger mens du bevager arm fra side til side.
___Hold blikket pa tommelfinger, bevaeg arm fra side til side og lad hoved og krop fglge med.
__ Hold hovedet stille, streek begge arme med tommelfinger pegende op. Kig skiftevis fra

hgjre til venstre tommel.

4) @velser med stigende svaerhedsgrad

__Lig pa ryggen og rul hele vejen rundt til rygliggende igen. ___3dbne/___lukkede gjne.
__Staiknae fire stdende og Ipft den ene arm og modsatte ben samtidig.

__Sta paenbalancepude ___abne /___ lukkede gjne.

__Sta pa balancepude hold blikket pa punkt og drej hovedet fra side til side.

___Ga med strakt arm og tommel pegende op -hold blikket pa tommelfingeren samtidig.

___Ga med strakt arm og tommel pegende op- kig skiftevis fra tommel til punkt leengere fremme.
__Ga og hold blikket pa et punkt langt vaek mens du drejer hovedet fra side til side.

___Ga pa en linje og fokuser pa dine fadder/linjen.
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