TASAPAINOHARJOITUKSIA (OYS 96)

Toista harjoitukset ensin hitaasti sitten nopeasti 15 min kerrallaan, 3 kertaa päivässä.

1. Silmienliikkeet: ylös ja alas, sivuille.

2. ja 3. seuraa pää paikoillaan sormen liikettä sivuille ja ylös ja alas

4. Pään liikkeet: eteen ja taakse

5.

kierrot sivuille

6.

kallistukset sivuille

7.Asennon vaihto: makuulta istumaan

8.

istumasta seisaalle.

9. ja 10. Seisonta haara-asennossa ja jalat yhdessä 30 sekuntia silmät auki ja kiinni.

11. Astuminen 50 askelta paikoillaan nostaen polvet korkealle kädet eteen kohotettuna silmät kiinni.

12. Kävely suoraa viivaa 10 m silmät auki ja kiinni.

13. Varvas-kantapääkävely silmät auki ja kiinni.

14. Yhdellä jalalla seisominen 15 sekuntia silmät auki ja kiinni.

15. Kävely ylös ja alas portaita.

16. Kävely kiskolla tai puomilla.
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 Kaikkia vaikeilta tuntuvia asioita pitää harjoitella lisää!

Tasapainoharjoituksia kotiin à la Måns Magnusson 2005

1. Istuudu ja kiinnitä katseesi 1,5 – 2 m päässä olevaan kohteeseen. Kääntele päätäsi sivulta sivulle 2:sti sekunnissa pitäen katse kohteessa 15 sekunnin ajan. Laske esimerkiksi 6001, 6002, 6003,…6015 pysyäksesi tahdissa ja ajanlaskussa.
2. Seiso ja pidä sormea kiinteän kohteen (tuoli, pöytä) päällä ja kiinnitä katseesi 1,5 – 2 m päässä olevaan kohteeseen. Kääntele päätäsi sivulta sivulle 2:sti sekunnissa pitäen katse kohteessa 15 sekunnin ajan. Laske esimerkiksi 6001, 6002, 6003,…6015 pysyäksesi tahdissa ja ajanlaskussa.
3. Seiso ilman tukea ja kiinnitä katseesi 1,5 – 2 m päässä olevaan kohteeseen. Kääntele päätäsi sivulta sivulle 2:sti sekunnissa pitäen katse kohteessa 15 sekunnin ajan. Laske esimerkiksi 6001, 6002, 6003,…6015 pysyäksesi tahdissa ja ajanlaskussa.
4. Sulje silmäsi (ensin tuettuna ja sitten ilman) ja kääntele päätäsi sivulta sivulle 2:sti sekunnissa pitäen katse kohteessa 15 sekunnin ajan. Laske esimerkiksi 6001, 6002, 6003,…6015 pysyäksesi tahdissa ja ajanlaskussa.
5. Seiso ja kiinnitä katseesi 1,5 – 2 m päässä olevaan kohteeseen. Nyökkäile ylös ja alas samassa tahdissa 15 sekunnin ajan.
6. Kävele eteenpäin kiinnittäen katseesi edessä olevaan kohteeseen. Kääntele päätäsi sivulta sivulle 2:sti sekunnissa pitäen katse kohteessa 15 sekunnin ajan.
7. Seiso sohvatyynyllä huoneen nurkassa minuutin ajan silmät auki ja toinen minuutti silmät kiinni (laskien 6001,…6060). Mikäli tehtävä on aluksi liian vaikea, tue sormenpäätä edessä olevaan tuoliin.
8. Seiso huoneen nurkassa puolilleen täytetty vesilasi kädessä minuutin ajan silmät auki ja toinen minuutti silmät kiinni (laskien 6001,…6060). Mikäli tehtävä on aluksi liian vaikea, tue sormenpäätä edessä olevaan tuoliin.
9. Kävele ulkona vähintään puoli tuntia. Yritä samalla katsella näyteikkunoita, jolloin pää kääntyilee sivulta sivulle.

Pään kääntelyn suoritusohje: 

Aloita kääntely rauhallisesti. Kasvata nopeutta, kunnes näkö sumenee. Hidasta nopeutta, kunnes näkö kirkastuu jälleen ja kasvata nopeutta uudelleen. Tavoitteena on suurentaa sumenemisen aiheuttavaa kääntelynopeutta vähitellen.

Huimauspotilaan harjoitusohjelma

Tasapainon hallinta on opittu taito,  jota terveenkin on ylläpidettävä liikkumalla. Tasapainojärjestelmän vauriossa on järjestelmän jäljelle jääneitä toimintoja harjaannutettava selviämään vähemmällä tiedolla. Niskan toiminta ja asentotunto ovat ratkaisevia aivojen ohjatessa näkö- ja tasapainoaistin pohjalta vartalon liikkeitä.

1. Näköä ja niskaa harjoitetaan yhteistoimintaan kääntämällä ensin silmiä ja päätä samaan suuntaan, sitten myös vastakkaisiin suuntiin. Niskan liikkeiden aistiminen voi osittain korvata puuttuvaa sisäkorvien tasapainoelinten tietoa. 

2. Myös käsien samanaikaista liikuttamista katseen kääntyessä on harjoiteltava erikseen.

3. Paikoillaan seisten harjoitellaan pään kiertoja sekä silmät auki että kiinni.

4. Kierry kääntyvällä tuolilla kiintopisteeseen katsoen että antaen katseen kiertää mukana, toisella kertaa pitäen pään suunnan paikoillaan, toisella antaen pään kiertyä vartalon ja tuolin mukana.

5. Nouse istumasta ylös sekä silmät auki että kiinni, myös kääntyen samalla.

6. Heittele palloa itsellesi istuen ja seisten.

7. Kävele ja harjoittele käännöksiä. Aluksi lattian on oltava pitävä ja tasainen. Epätasainen alusta ja valon puute vaikeuttaa tehtävää.

8. Harjoittele portaissa kävelyä.

9. Älä masennu, ellei edistyminen aluksi tunnu nopealta.

10. Aina kun jokin tuntuu hankalalta, sitä pitää tehdä lisää -  älä koskaan lakkaa harjoittelemasta!

