VEZBE ZA PACIJENTE SA VRTOGLAVICAMA (izazvane jednostranim vestibularnim deficitom)

VEZBE OCIMA

Polako pocinjemo! Ove veZbe se izvode dok ste joS u krevetu. lako pokreti oCiju mogu da izazovu vrtoglavice pokusajte da
vezbate najmanje 2 minuta, a ukoliko se pojavi mucnina ili povracanje prekinite sa vezbama i pokusajte za nekoliko sati.

| T

1. Pogledajte na
gore, a potom
na dole najpre

2. Pogledajte u desnu
stranu, a potom
u levu stranu bez

lagano, a pomeranja glave
potom brzo najpre lagano, a
20 puta. potom brzo 20 puta.

3. Fokusirajte pogledom svoj kaziprst i drzite ga fokusiranog @;
sve vreme dok ga pomerate ka sebi i od sebe 20 puta. y
Za ovu vezbu mozete imati pomocnika koji ¢e ispred Vas
drzati predmet i sa udaljenosti od oko 30 cm postepeno
priblizavati, a potom udaljavati predmet koji Vi sve vreme
pratite pogledom.

Ukoliko se tokom izvodenja vezbi o¢ima ne izazivaju jacCe vrtoglavice mozete preci na vezbe glavom.

VEZBE GLAVOM

Vec smo jaci! | ove vezbe se izvode u leze¢em poloZaju. Vezbe se prekidaju samo pri pojavi mucnine ili povracanja.
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1. Savijajte glavu
napred - nazad sa

2. Okrecite glavu
levo - desno sa

3. Predmet koji se nalazi u sredisnjoj liniji
fiksirati pogledom. Potom okrenuti glavu u

otvorenim ocima , otvorenim ocima desno fokusirajuci pogledom predmet, a onda < © )
najpre lagano, = najpre lagano, okrenuti glavu u levo zadrzavajuci pogled na e 24
a potom brzo - a potom brzo predmetu koji se nalazi ispred Vas. Vezba se s

20 puta. Vezbu S 20 puta. Vezbu izvodi brzinom koja nece dovesti do mucnine i

ponovite | sa ponovite | sa povracanja i treba je raditi najmanje 1 minut.

zatvorenim ocCima. zatvorenim ocCima.

Ukoliko se tokom izvodenja vezbi glavom ne izazivaju jace vrtoglavice mozZete preci na vezbe u sedecem polozaju.

VEZBE U SEDECEM POLOZAJU

Bravo! Ove vezbe se izvode kada ste u stanju da se pridignete iz kreveta bez velikih poteskoca. Vezbe izvodite najvecom brzinom koja nece izazivati mucninu niti povracanje.

1. Nacinite pokrete 2. Pravite 3. Savijajte glavu 4. Okrecite glavu 5. Dodirnite kaziprstom 6. 1z sedeceg polozaja 7.1z sedeceg polozaja na krevetu nagnite
sleganja ramenima kruzne pokrete napred - nazad | levo - desno vrh nosa najpre sa sagnite se prema se u desnu, a potom u levu stranu.
20 puta. U ramenom levo - desno 20 20 puta, najpre otvorenim, a potom napred da biste dohvatili U po&etku to moZe biti blagi otklon,
pojasu 20 puta. puta najpre sa sa otvorenim, sa zatvorenim ocima predmet sa poda i a ukoliko nemate ozbiljnije tegobe
otvorenim, a potom a potom sa 10 puta desnom i potom se vratili u sedeci poku&ajte pri naginjanju glavom da
h sa zatvorenim o¢ima.  zatvorenim ocima. 10 puta levom rukom. polozaj 20 puta. dodirnete krevet i ostanite u tom
’,_ ,\\ s Y 4 polozaju oko 30 sekundi pre nego sto
&8 /\ /\ < - ~N se vratite u sredisnji poloZaj. Vezba se
- A 3 izvodi po 5 puta u svaku stranu.
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Ukoliko se tokom izvodenja vezbi u sede¢em poloZaju ne izazivaju jace vrtoglavice mozete preci na vezbe u stojecem polozaju.
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VEZBE U STOJECEM POLOZAJU

o . . , . . 6. 1z stojeceqg polozaja sagnite 7. Ispruzite ruke i sa otvorenim
Odlicno! Sada ve¢ mozete samostalno ustati. Vezbama cemo pokusati da se sto pre pokrenemo. se prema napred da biste o&ima pomerajte desnu nogu
e . i _ .. : prihvatili predmet sa poda | napred - nazad balansirajuci
1. Us(;tarjlte iz 2. _S[avuaj(tje glav;onapred r_wazad 4. Dohdlrnlte kaziprstom 5. %talzn’ge rt;ke na potom se vratili u stojeci poloZaj gornjim delom tela da
sedeceg U stojeci | levo-desno 2 puta najpre VI,; r;oianr:ajprets?n Er' [.E()otorln 10 puta. Vezbu izvodite najpre odrzite ravnotezu, e
polozaj najpre sa otvore'nlm,v.a potom I sa otvo te Im, a poto Ok eu; €l0 sa otvorenim, a potom i sa vesbu raditi 2
otvorenih, a Y zatvorenim ocCima. ?g Za tvogen'm OC_'TOa OKO uz Lizne zatvorenim o&ima. 10 puta
i = uta desnom i osovine levo - x -
potom zatvorenih 3. Okredite glavu levo - desno 20 P Za ovu vezbu Vam

Isto ponoviti i sa levom
nogom 10 puta. Kada
ovu vezbu mozete

da izvedete bez

T uta levom rukom. desno 20 puta. :
ociju 10 puta. puta, najpre sa otvorenim, a g P je potreban

potom sa zatvorenim ocima. asistent.
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. problema tada
pokusSajte da je
uradite sa
zatvorenim ocima.

Za ovu vezbu
Vam je potreban

/ asistent. r
>

VEZBE KRETANJA

_ ‘ Na korak do uspeha! Samostalno se krecete. Jos malo ste nestabilni, 3. Pokuéajte da hodate pravo bacajuéi @
8. Uzmite loptu. 9. Prebacujte loptu iz ali vezbe ¢e Vam popraviti sigurnost i smanjiti strah od kretanja. loptu u vis i prihvatajuéi je.

Prebacujte loptu iz jedne u drugu ruku u ffs\z
ruke u ruku iznad visini kolena. 1. Setajte du sobe najpre 2. Kredite se uz i niz stepenice
visine ociju 20 puta. otvorenih, a potom sa otvorenim, a potom 4. Setajte u krug oko centra u kome se

N zatvorenih ociju. Za ovu sa zatvorenim oc¢ima (uz nalazi lice koje Vam dobacuje loptu.

///& vezbu Vam je potrebna pridrzavanje). VeZba se izvodi u jednu i u drugu stranu.
4 Z asistencija. Za ovu vezbu (S
L/ S Vam je potrebna Q
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asistencija.
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Ukoliko se tokom izvodenja vezbi u
sedec¢em polozaju ne izazivaju jace
vrtoglavice mozete preci na vezbe
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Cestitamo! Zavrsili ste planiran program vezbi, koji se savetuje pacijentima sa Vasim problemom, za sve dodatne informacije obratite se svom lekaru. Autor:
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