Az egyensulyszerv és a szemmozgasok kapcsolatat

” r

erosito gyakorlatok
Végezze a gyakorlatokat az alabbi lépések szerint:

1. Valasszon ki egy célpontot! Fixalja a célpontot a tekintetével!

2. Végezzen jobbra, majd balra irdnyul 6 fejmozgasokat, amelyek kozben a célpontot végig
fixalja tekintetével, ne tévessze szem eldl!

Gyorsitsa a fejmozgasokat addig, ameddig a célpont nem vesziti el
élességét vagy enyhe hanyingert nem érez!
Folytassa a gyakorlatokat 1-2 percig!

3. Végezzen felfelé, majd lefelé irdanyul 6 fejmozgasokat, amelyek kézben a célpontot végig
fixalja tekintetével, ne tévessze szem eldl!

A gyakorlatokat az alabbi pozicioban végezze:
fekve iilve allva sétalva




A joindulatu helyzeti szédiilés (BPPV) gyakorlatsorozata:

Végezze a gyakorlatokat az alabbi lépések szerint:

1. Uljén az agyra, forditsa el a fejét egyik iranyba és fekiidjén az oldalara az abra szerint.
Fejét tartsa folyamatosan elforditva a mozdulat soran!

Maradjon fekve 30 masodpercig, majd (iljon fel!

Amennyiben a szédiilés kivaltédik, ne ijedjen meg, a gyakorlatok ismétlésével
a szédiilés csokken! Hanyinger esetén pihenjen, majd folytassa a gyakorlatot.

Ismételje meg a gyakorlatot 6tszor! 5 x

Végezze el a sorozatot naponta kétszer! 2 x



