Vestibulzer rehabilitering — gvelsene

Stdende og gdende ovelser - starter i uke 4

@velse 19: Sta med samlede ben og apne ayne.

- Uke 4: Std i 10 sekunder (ev. tell rolig til 10)
- Uke 5: Std i 20 sekunder (ev. tell rolig 20)
- Uke 6: Std i 30 sekunder (ev. tell rolig til 30)

@velse 20: Sta med samlede ben og lukkede ayne.

- Uke 4: Sta i 10 sekunder (ev. tell rolig til 10) — det er lov a stgtte seg litt
- Uke 5: Sta i 20 sekunder (ev. tell rolig 20)
- Uke 6: Sta i 30 sekunder (ev. tell rolig til 30)

@velse 21: Sta pa ett ben med apne gyne.

« Uke 4: Std i 10 sekunder (ev. tell rolig til 10) — det er lov a stgtte seg litt
- Uke 5: Std i 20 sekunder (ev. tell rolig 20)
- Uke 6: Std i 30 sekunder (ev. tell rolig til 30)

@velse 22: Sta pa ett ben og med lukkede gyne.

- Uke 4: Sta i 10 sekunder (ev. tell rolig til 10) — det er lov a stgtte seg litt
- Uke 5: Sta i 20 sekunder (ev. tell rolig 20)
- Uke 6: Std i 30 sekunder (ev. tell rolig til 30)

@velse 23: Ga rundt i rommet i stadig skiftende retninger, men se hele tiden framover.

- Uke 4: Ga i ca. 20 sekunder (ev. tell rolig til 20)
- Uke 5: Ga i ca. 40 sekunder (ev. tell rolig til 40)
- Uke 6: Ga i ca. 60 sekunder (ev. tell rolig til 60)

@velse 24: Ga rundt i rommet. Beveg hele tiden pa hodet og feste blikket pa nye punkter.

« Uke 4: Ga i ca. 20 sekunder (ev. tell rolig til 20)
« Uke 5: Ga i ca. 40 sekunder (ev. tell rolig til 40)
« Uke 6: Ga i ca. 60 sekunder (ev. tell rolig til 60)



