Harjutusi seistes
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Silmade kérgusel visata vaikest palli a Polvede kérgusel visata viikest palli

thest kiest teise.

Uhest kiest teise.

Harjutusi kdies

o

Kéndida toas edasi-tagasi Seista Uhel jalal (nii kinni- kui lahtisilmi).

(nii kinni- kui lahtisilmi]).

CP Sihtasutus Tartu Ulikooli Kliinikum
Korvakliinik

HARJUTUSED PEARINGLUSE KORRAL

Hea patsient. Teil on pearinglus, mis on tingitud sisekérva tasakaaluelundi
vOi peaaju tasakaalukeskuse hairest. Pearinglus taandub ja kaob niipea,
kui tasakaalusisteem harjub muutunud olukorraga. Seda aega saate Te
ise llhendada, treenides tasakaalusiisteemi lisaks ravimitele votmisele.
Jargnevaid pearinglusharjutusi sooritage véimalusel kaks korda paevas.
Igat harjutust korrake esialgu viis korda ning hiljem — niipea kui Te selleks
vdimeline olete — kimme korda.

Harjutusi lamades

4

Hoida pead paigal, podrata ainult silmi
Ules-alla ja paremale-vasakule
(alguses aeglasemalt, hiljemn kiiremini).

Sirutada kasi valja ja viia nimetissdrm
nina suunas, seejarel — fikseerides sérme
silmadeqa — kasi taas vilia sirutada.

Podrata pead paremale ja vasakule
{alguses aeglasemalt, hiljam kiiremini).




Hoida pead paigal, podrata ainult silmi
ules-alla ja paremale-vasakule
(alguses aeglasemalt, hiljam kiiremini).
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Poorata pead paremale ja vasakule
(alguses aeglasemalt, hiljem kiiremini).

_/
Kallutada pead ette-taha ja siis
paremale ja vasakule élale
(alguses aeglasemalt, hiljem kiirernini).
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nina suunas, seejarel - fikseerides sérme
silmadeqga - kasi taas valja sirutada.

Kummardada ette ning tosta porandal
paiknevat eset (nii lahti-, kui kinnisilmi).

Voodiserval istudes kallutada tilakeha
paremale ja vasakule

Kallutada pead ette-taha ja siis
paremale ja vasakule dlale
(alguses aeglasemalt, hiljem kiiremini).

Hoida pead paigal, poorata ainult silmi
Ules-alla ja paremale-vasakule
{alguses aeglasemalt, hiljem kiiremini).

14.

Sirutada kasi vilja ja viia nimetissérm
nina suunas, seejarel - fikseerides sérme
silmadega - kasi taas valja sirutada.

Poorata pead paremale ja vasakule
(alguses aeglasemalt, hiljemn kiiremini).

/
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Poodrata pead, dlgu ja Glakeha paremale

Kummardada ette ning tosta porandal
ja vasakule (nii lahti-, kui kinnisilmi).

paiknavat eset (nii lahti-, kui kinnisilmi).



