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Svirmmeihet trenings program (1)

Disse zvvlser-e vil zice Xcordinasion og kentroll over balansesysierset i, 05

hjeipe deg 2 redusers svimmmeiheten.
Hver svelse bar .,%_ es Sre ganger daglif 4 30 selcender pr ovelse.
Prov 2 giere zveiseds DGE. -

rak et visizkor eliex Jg—;ande, med tydelige bokstever.
Hold gynene fokuseri pd et ord
Tz heasyn til gyzene dire, og ikke ta kortet for langt it mot sidene.

@ Held kortet p2 en armmlengdes avstind, beveg korter & side 1l side, og opp O
ned. Felg korter bare med evnene. Hold kodet i ro.

r
C-./ Si2 { hjerne eller foren en vege for wysghet Lukk symene og pev & held

Dealansen uten statie S2 veggen.
St2 med bena 3 samlet som du ken, f\q \){f\

Hvis RoeNn av Gisse gvelsene gjer deg uvel, kvzim, elier svimmroel . stoap--- Xa
roe.seg ned, ... S3 kan du Tortsette, si det blir 30 selamder 1l semen

)y
5. (2 wrbver dag. Minst 20 moinuiter. Mems &u 42 , PV & se deg rimd:, og ikke
beare fest bikket p2 et punkt

Det er ikke uvaniig a1 disse gvelsene vil gjore deg It verre de .z-'ste gaugene. Ikke
2 panikk! Hold & deg tl pregrzmmet, og du vil etter hvert bl van: 51 svelsene.
Gisr ovelsene iangsomt ©i 4 begyrne med, og forsek 2 ha kontroll over
sympiomene.

Hvis de biir bekymret, ken du godt ringe din terepect for 2 diskatere svelsene.

Husk at det ex engocidéZtaen regelmessig kontroll hos din opiiker.



