TRANINGSPROGRAM BALANSORGANET

FORST

-Sitt och fixera ett foremal pa 1,5-2 meters avstand

-Skaka pa huvudet utan att slippa féremalet med blicken

-Skaka huvudet i 15 sekunder (ridkna ettusenett,ettusentva. . ..ettusenfemton)

DA DETTA GAR BRA

-Sta upp,stod med ett eller tva fingrar mot nagot stadigt

-Fixera med dgonen ett foremal pa 1,5-2 meters avstand

-Skaka pa huvudet utan att slippa foremalet med blicken

-Skaka huvudet i 15 sekunder (riikkna ettusenett,ettusentva. ...ettusenfemton)

SEDAN DET OCKSA GAR BRA

-Sta upp,utan stod

-Fixera med 6gonen ett foremal pa 1,5 meters avstand

-Skaka pa huvudet utan att slippa foremalet med blicken

-Skaka huvudet i 15 sekunder (riikna ettusenett,ettusentva. ...ettusenfemton)

-Forsok upprepa ovanstaende med slutna 6gon
-Gar det,genomfor en 6vning med 6ppna och en med slutna 6gon,
sd ofta som mojligt tills Du inte upplever ndgon yrsel

SLUTLIGEN

-Ga framat

-Fixera,med 6gonen ett foremal

-Skaka pa huvudet,utan att slippa foremalet med blicken,samtidigt som Du gar
-Skaka huvudet i 15 sekunder (rdkna ettusenett,ettusentva. . ..ettusenfemton)

OCH

-Sta upp med Sppna 6gon — gidrna nira en vigg eller annat stod

-Ta upp ett foremal vid eller ovan (om det &r svart att boja sig,vinster fot med hoger hand)
-Res Dig upp

-Lagg tillbaka

-Upprepa men med hoger fot och med vénster hand

OBS!Man skall uppleva yrsel under tridningen!



