@Velser mod svimmelhed

Du skal blive svimmel under treeningen!

G4 forst videre til svarere gvelser nar du kan
udfore gvelsen i 15 sek. uden at blive
svimmel.

Udfer gvelserne i 15 sekunder (tel!), hvis ikke
andet er angivet.

1.

Sid ned og feest blikket pé et punkt
som befinder sig pa 1,5-2 meters
afstand. Drej hovedet hurtigt fra side
til side uden at slippe punktet med
blikket.

Sta op og stet pa en fast genstand
(bord eller stol) ganske let med en
finger. Gentag hoveddrejningen fra
for.

Bliv stadende uden stotte og gentag
hoveddrejningen.

Sta med lukkede @gjne. Drej hovedet
hurtigt fra side til side som for -
forestil dig at du holder blikket pa det
samme punkt som tidligere.

Sta med &bne gjne. Gentag
hoveddrejningen, men denne gang
bevages hovedet op og ned.

Fest blikket pa et punkt i gjenhgjde,
og gé derefter fremad mod punktet,
mens hovedet drejes fra side til side.
Sta pa en sofapude eller lign. i et
hjerne. Set en stol foran med
stoleryggen mod dig. Forseg at
balancere pa puden i ca. et minut.
Farst med ébne gjne og derefter med
lukkede gjne. Stat evt. med en finger
mod stoleryggen.

Sté pa en sofapude eller lign. i et
hjerne med et halvfyldt glas vand i
héanden. Hold balancen 1 ca. et minut,
forst med abne gjne, derefter med
lukkede.

Ga en tur udenders i mindst 30
minutter. Drej hovedet fra side til side
med jeevne mellemrum (se pa
butiksvinduer).Man kan gere
hoveddrejningerne mere effektive ved
forst at dreje hovedet langsomt fra side
til side, og derefter gore dem sa
hurtige at omgivelserne bliver uskarpe
eller tdgede. Man ager hastigheden
indtil man ikke oplever nogen
svimmelhed.
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