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HIEMMETRZANINGSPROGRAM VED VIRUS PA
BALANCENERVEN

Obs!
Man skal blive svimmel ved
traeningen

Start traeningsprogrammet, pa den del hvor
ovelserne medfgrer svimmelhed og let kvalme.
Forbliv pa det niveau- til gvelserne ikke leengere
giver ubehag. Fortsaet derefter til naeste niveau.

- Sid ned, straek din arm, fokuser pa din finger eller
anden genstand pa ca. 1,5 meters afstand

- Ryst pa hovedet hurtigt uden at tage gjnene fra
genstanden

- Ryst pa hovedet i 15 sekunder (tzel langsomt)

- Sta op, taet pa en vaeg, hvis du skulle blive usikker -

- Fokuser pa din finger eller pa en genstand pa 1,5
meters afstand

- Ryst pa hovedet uden at tage gjnene fra genstanden
- Ryst pa hovedet i 15 sekunder (tzel langsomt)

Som del 1 og 2- men sta pa en pude eller andet
ujaevnt underlag og gentag gvelsen

- Ga fremad og tilbage mod genstanden, samtidig
- Ryst pa hovedet hurtigt uden at tage gjnene fra
genstanden

- Ga fremad
- Fokuser pa en eller anden genstand pa vaeggen i
gjenhgjde

- Ga fremad og tilbage mod genstanden, samtidig
- Ryst pa hovedet hurtigt uden at tage gjnene fra
genstanden



