KATSEENKOHDISTAMISEN HARJOITTEET

Ndissd harjoitteissa harjoitetaan vestibulo-okulaarirefleksia eli VOR:ia. VOR kuuluu
vestibulaarijarjestelmaan, jonka toiminta on hairiintynyt akustikusneurinoomaa sairastavilla. VOR:n
tehtdavanda on pitda katse vakaana paan liikkeiden aikana. VOR:n toiminnan hairié ilmenee
huimauksena, pahoinvointina tai tasapainon epavarmuutena esimerkiksi, kun kavellessa kdantaa
paata tai seuraa katseella liikkuvaa esinettd (lintua, liukuportaita tms). Harjoitteiden tavoitteena on
parantaa katseen vakautta liikkeen aikana ja vahentaa sita kautta oireita.

Lue lapi alla olevat vaittamat. Jos yksikin vaittamista pitdaa paikkaansa kohdallasi, tee alla olevat
harjoitteet. Tee harjoitteet jarjestyksessa aloittaen ensimmaisesta harjoitteesta. Harjoitteita olisi
hyva tehda 2-4 kertaa paivassa 2-15 minuutin ajan.

Kun seistessd tai kdvellessd kéidinndin dkkid pdicitd, tasapainoni horjahtaa tai tunnen
huimausta ja/tai pahoinvointia.

Kun yritéin katseella seurata liikkuvaa esinettd tai asiaa (esim. auto, lintu),
tasapainoni horjahtaa tai tunnen huimausta ja/tai pahoinvointia.
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Harjoite 1: Kiinnitd seindan katseen korkeudelle kirjain tai sana (repaise esim. sanomalehdest&
ison kokoinen otsikko tai sana). Asetu seisomaan noin kolmen metrin padhan sanasta. Pida katse
sanassa ja kierra paata samalla puolelta toiselle. Aloita rauhallisesti pienella liikkeelld niin, etta
naet sanan selkedna. Jos naet sanan tarkasti liikkeen aikana, kierra paata pidemmalle ja/tai lisaa
lilkkeen nopeutta. Harjoitteen voi ensin tehdd myds istuen, jos huimaus on voimakasta.

Tee liikettd, kunnes oireita (esim. huimaus, pahoinvointi) ilmenee ja jatka liiketta vield muutaman
kierron ajan. Odota oireiden haviamista ennen kuin toistat liikkeet.

Tee harjoite myos niin, etta liikutat paata ylos ja alas pitaen katse samalla sanassa.
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Harjoite 2: Pid4 sana edelleen samassa paikassa seinilld. Asetu vahintdan kolmen metrin p&ahan
sanasta. Pida katse sanassa ja kierra paata puolelta toiselle. Kavele sanaa kohti pyrkien
kdvelemaan suoraa linjaa niin, etta naet sanan selkeana. Aloita ensin rauhallisilla askeleilla. Jos
sana pysyy selkedna ja pystyt kdvelemaan suoraa linjaa, nopeuta kdvelyvauhtia. Voit kokeilla
harjoitetta myos kdvellen takaperin sanasta poispain.

Tee liikettd, kunnes oireita (esim. huimaus, pahoinvointi) iimenee ja jatka liiketta vield muutaman
askeleen ajan. Odota oireiden havidmista ennen kuin toistat liikkeen.

Tee harjoite myos niin, etta liikutat kavellessa paata ylos ja alas pitdaen katse samalla sanassa.
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Harjoite 3: Pid4 sana edelleen samassa paikassa seinilla. Pida katse sanassa. Pyorahda ympéri
(360°), pysahdy lahtdasentoon ja kiinnitd katse takaisin sanaan niin nopeasti kuin mahdollista.
Pyorahda myos toiseen suuntaan. Pyérahda ensin rauhallisesti. Kun katseen kohdistaminen
pyorahdyksen jalkeen onnistuu ja sana pysyy selkedna, voit pyorahtdaa nopeammin.

Tee liikettd, kunnes oireita (esim. huimaus, pahoinvointi) ilmenee ja pyordhda sen jalkeen viela
kerran. Odota oireiden havidmista ennen kuin toistat liikkeen.

EXTRA-harjoite

Naiden harjoitteiden lisaksi, Iahde kdvelylenkille. Kavellessa seuraa ympariston liikkeita esim. katso
tienviittaa tai taloa, seuraa katseella lintua. Lahde kadvelylle mieluiten valoisaan aikaan ja voit ottaa
kdvelysauvat mukaan tuomaan tukea.
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