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Yrseltraning dvningar
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Instruktioner

Ovningarna ar avsedda for behandling av yrsel. Syftet dr att underlitta fér balanssystemet att
aterhamta sig. Genomfor 6vningarna 2 ganger om dagen i 6 veckor. Borja sittande pa en trygg och
lugn plats.

Ovningarna dr markerade i olika svarighetsgrader, A — litt, B — medelsvar, C — svar. Bérja med de tva
lattaste (Ovningar A pa sidan 1 och sidan 2) och 6ka successivt svarighetsgraden allteftersom du
tillfrisknar. For att ytterligare 6ka svarighetsgraden bor du testa att gora 6vningarna staende och
gaende om det gar att genomfora pa ett sakert satt. Du ska av sdkerhetsskal dock ej genomfora

A. Skaka pa huvudet | LATT

1. Skaka pa huvudet fram och tillbaka at
hoger och at vanster tio ganger under
tio sekunder eller sa fort du kan. Titta i
nasans riktning och vrid huvudet sa
langt det gar utan att det blir
obekvamt.

2. Vila 10 sekunder och upprepa
ovningen.

®

. Skaka pa huvudet — stingda 6gon ' venELsvAR

Slut 6gonen. P - ) -

2. Skaka pa huvudet fram och tillbaka at
hoger och at vanster tio ganger under tio
sekunder eller sa fort du kan. Hall 6gonen
stangda och vrid huvudet sa langt det gar
utan att det blir obekvamt.

3. Vila 10 sekunder och upprepa évningen.
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. Skaka pa huvudet — stirra ' SVAR

Hall ett finger framfor dig, pekandes uppat.

2. Skaka pa huvudet fram och tillbaka at
hoger och at vanster tio ganger under tio
sekunder eller sa fort du kan. Slapp inte
fingret med blicken och vrid huvudet sa
langt det gar utan att det blir obekvamt.

3. Vila 10 sekunder och upprepa 6vningen.
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@de ovningar med slutna 6gon. Det dr normalt att man blir yr i samband med 6évningarna. /
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A. Nicka — 6ppna 6gon | LATT

1. Nicka med huvudet upp och ner tio
ganger under tio sekunder eller sa fort du
kan. Titta i nasans riktning och tippa
huvudet sa langt det gar utan att det blir
obekvamt.

2. Vila 10 sekunder och upprepa 6vningen.

B. Nicka — stingda 6gon | MEDELSVAR

. Slut 6gonen.

2. Nicka med huvudet upp och ner tio
ganger under tio sekunder eller sa fort du
kan. Hall 6gonen stangda och tippa
huvudet sa langt det gar utan att det blir
obekvamt.

3. Vila 10 sekunder och upprepa évningen.
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C. Nicka — stirra [SVAR

1. Hall ett finger framfor dig och
peka rakt at sidan.

2. Nicka med huvudet upp och ner
tio ganger under tio sekunder
eller sa fort du kan. Slapp inte
ditt finger med blicken och tippa
huvudet sa langt det gar utan att
det blir obekvamt.

3. Vila 10 sekunder och upprepa 6vningen.
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Ovningarna ar testade och utvirderade i en klinisk prévning:

Surano S, Lindell E, Mathé J, Davidsson H, Tomanovic T, Bjurman M, Faergemann E, Ledin T,
Rostmark A, Grip H, Ohberg F, Grandsen G, Salzer, J. (2026) Internet-based vestibular rehabilitation
versus written instructions after acute vertigo: A randomised controlled trial. PLoS One 21(6):
€0351092. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0351092

Radgér med din Idkare innan du bérjar trdna. Dessa trdningsinstruktioner ersdtter inte raden du fatt
av din vdrdgivare. Kontakta vdarden om du blir akut sjuk, far nya symtom eller har fragor om dina
besvdr. Region Visterbotten och Umead Universitet tar inget ansvar fér eventuella obehag, besvir
eller komplikationer som kan uppsta i anslutning till att du trdnar.
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