
1. Pogledajte na 
gore, a potom  
na dole najpre 
lagano, a 
potom brzo  
20 puta.

2. Pogledajte u desnu 
stranu, a potom 
u levu stranu bez 
pomeranja glave 
najpre lagano, a 
potom brzo 20 puta.

Ukoliko se tokom izvođenja vežbi očima ne izazivaju jače vrtoglavice možete preći na vežbe glavom.

VEŽBE OČIMA
Polako počinjemo! Ove vežbe se izvode dok ste još u krevetu. Iako pokreti očiju mogu da izazovu vrtoglavice pokušajte da 
vežbate najmanje 2 minuta, a ukoliko se pojavi mučnina ili povraćanje prekinite sa vežbama i pokušajte za nekoliko sati. 

3. Fokusirajte pogledom svoj kažiprst i držite ga fokusiranog 
sve vreme dok ga pomerate ka sebi i od sebe 20 puta. 
Za ovu vežbu možete imati pomoćnika koji će ispred Vas 
držati predmet i sa udaljenosti od oko 30 cm postepeno 
približavati, a potom udaljavati predmet koji Vi sve vreme 
pratite pogledom.

1. Savijajte glavu 
napred - nazad sa 
otvorenim očima 
najpre lagano, 
a potom brzo 
20 puta. Vežbu 
ponovite i sa 
zatvorenim očima.

2. Okrećite glavu 
levo - desno sa 
otvorenim očima 
najpre lagano, 
a potom brzo 
20 puta. Vežbu 
ponovite i sa 
zatvorenim očima.

Ukoliko se tokom izvođenja vežbi glavom ne izazivaju jače vrtoglavice možete preći na vežbe u sedećem položaju.

VEŽBE GLAVOM
Već smo jači! I ove vežbe se izvode u ležećem položaju. Vežbe se prekidaju samo pri pojavi mučnine ili povraćanja.

3. Predmet koji se nalazi u središnjoj liniji 
fiksirati pogledom. Potom okrenuti glavu u 
desno fokusirajući pogledom predmet, a onda 
okrenuti glavu u levo zadržavajući pogled na 
predmetu koji se nalazi ispred Vas. Vežba se 
izvodi brzinom koja neće dovesti do mučnine i 
povraćanja i treba je raditi najmanje 1 minut.

1. Načinite pokrete 
sleganja ramenima 
20 puta.

1. Šetajte duž sobe najpre 
otvorenih, a potom 
zatvorenih očiju. Za ovu 
vežbu Vam je potrebna 
asistencija.

5. Dodirnite kažiprstom 
vrh nosa najpre sa 
otvorenim, a potom 
sa zatvorenim očima 
10 puta desnom i  
10 puta levom rukom.

6. Iz sedećeg položaja 
sagnite se prema 
napred da biste dohvatili 
predmet sa poda i 
potom se vratili u sedeći 
položaj 20 puta.

7. Iz sedećeg položaja na krevetu nagnite 
se u desnu, a potom u levu stranu. 
U početku to može biti blagi otklon, 
a ukoliko nemate ozbiljnije tegobe 
pokušajte pri naginjanju glavom da 
dodirnete krevet i ostanite u tom 
položaju oko 30 sekundi pre nego što 
se vratite u središnji položaj. Vežba se 
izvodi po 5 puta u svaku stranu.

2. Pravite 
kružne pokrete  
u ramenom  
pojasu 20 puta.

2. Krećite se uz i niz stepenice 
sa otvorenim, a potom 
sa zatvorenim očima (uz 
pridržavanje).  
Za ovu vežbu  
Vam je potrebna  
asistencija.

3. Savijajte glavu 
napred - nazad i 
levo - desno 20 
puta najpre sa 
otvorenim, a potom 
sa zatvorenim očima.

3. Pokušajte da hodate pravo bacajući 
loptu u vis i prihvatajući je.

4. Okrećite glavu 
levo - desno 
20 puta, najpre 
sa otvorenim, 
a potom sa 
zatvorenim očima.

4. Šetajte u krug oko centra u kome se 
nalazi lice koje Vam dobacuje loptu. 
Vežba se izvodi u jednu i u drugu stranu.

VEŽBE U SEDEĆEM POLOŽAJU
Bravo! Ove vežbe se izvode kada ste u stanju da se pridignete iz kreveta bez velikih poteškoća. Vežbe izvodite najvećom brzinom koja neće izazivati mučninu niti povraćanje.

VEŽBE KRETANJA
Na korak do uspeha! Samostalno se krećete. Još malo ste nestabilni,  
ali vežbe će Vam popraviti sigurnost i smanjiti strah od kretanja.

Ukoliko se tokom izvođenja vežbi u sedećem položaju ne izazivaju jače vrtoglavice možete preći na vežbe u stojećem položaju.

Čestitamo! Završili ste planiran program vežbi, koji se savetuje pacijentima sa Vašim problemom, za sve dodatne informacije obratite se svom lekaru.
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1. Ustanite iz 
sedećeg u stojeći 
položaj najpre 
otvorenih, a 
potom zatvorenih 
očiju 10 puta.

5. Stavite ruke na 
bok, i potom 
okrećite telo 
oko uzdužne 
osovine levo - 
desno 20 puta.

6. Iz stojećeg položaja sagnite 
se prema napred da biste 
prihvatili predmet sa poda i 
potom se vratili u stojeći položaj 
10 puta. Vežbu izvodite najpre 
sa otvorenim, a potom i sa 
zatvorenim očima.  
Za ovu vežbu Vam  
je potreban  
asistent.

7.  Ispružite ruke i sa otvorenim 
očima pomerajte desnu nogu 
napred - nazad balansirajući 
gornjim delom tela da  
održite ravnotežu,  
vežbu raditi
10 puta. 

 

Isto ponoviti i sa levom 
 

nogom 10 puta. Kada 
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8. Uzmite loptu. 
Prebacujte loptu iz 
ruke u ruku iznad 
visine očiju 20 puta.

2. Savijajte glavu napred-nazad 
i levo-desno 20 puta najpre 
sa otvorenim, a potom i sa 
zatvorenim očima.

3. Okrećite glavu levo - desno 20 
puta, najpre sa otvorenim, a 
potom sa zatvorenim očima.

4. Dodirnite kažiprstom 
vrh nosa najpre sa 
otvorenim, a potom 
sa zatvorenim očima 
10 puta desnom i 10 
puta levom rukom.

VEŽBE U STOJEĆEM POLOŽAJU
Odlično! Sada već možete samostalno ustati. Vežbama ćemo pokušati da se što pre pokrenemo.

9. Prebacujte loptu iz 
jedne u drugu ruku u 
visini kolena.

Ukoliko se tokom izvođenja vežbi u  
sedećem položaju ne izazivaju jače  

vrtoglavice možete preći na vežbe 

VEŽBE ZA PACIJENTE SA VRTOGLAVICAMA (izazvane jednostranim vestibularnim deficitom)
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