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VARDBOLAGET Yrsel

Yrsel kommer av en storning i balansfunktionen. Det finns manga orsaker till yrsel, men for det mesta
ar den ofarlig. Om yrseln blir s& kraftig att du inte klarar dig sjalv maste du till akutsjukhus.

Du kan ocksa bli yr om du har for hogt eller 1agt blodtryck eller om dina muskler &r spanda, till
exempel pa grund av att du ar orolig eller har angest.

Yrsel dr vanligt nar man blir aldre, beroende pa att syn, horsel och kanselsinne avtrubbas med aren.
Det gar att trana dessa sinnen. Ar du dver 70 ar kan du ha yrsel pa grund av normala
aldersforandringar i innerora, hjarna, blodcirkulation och blodtryck.

Om du har yrsel som beror pa stress och/eller att musklerna ar spanda behover du kanske agna lite mer
tid at dig sjalv.

e Prova avslappning. Avsétt tid for att gora sadant du tycker &r roligt

e Sov ordentligt, 4t pa regelbundna tider, promenera och motionera. Fysisk aktivitet gér dig mer
stadig och darmed mindre yr.

e Trana enligt nedanstaende dvningar. Traningen hjélper hjarnan att laka mellan yrselattackerna.

TRANINGSPROGRAM, detta program passar vid de flesta former av yrsel.
Borja gora 6vningarna sittande. Blunda inte!
Slétitta pa en fast punkt!

1. Ogonen stilla — Vrid huvudet fran hoger till vanster
2. Ogonen stilla— Boj huvudet frén sida till sida
3. Ogonen stilla — B6j huvudet framat och bakat.

4. Huvudet stilla — Ror 6gonen i sidled.
5. Huvudet stilla — Ror 6gonen uppat och nedat.

Gor alla 6vningar 16 ggr. Det &r meningen att uppleva yrsel under tréningen. Nar man kan gora
ovningarna utan yrsel, stegrar man svarigheten genom att géra dvningarna staende.

For ytterligare hjalp med yrseltraning ta kontakt med nagon av oss sjukgymnaster
inom Rehab Oppenvard pa gamla sjukhuset i Norrtalje. Du bokar tid patelnr. 0176-
3264 44

For mer information se www.vardguiden.se



