DENGE SORUNLARI iICIN EVDE UYGULANMAK UZERE
HAZIRLANMIS BIR EGITIM PROGRAMI

EY.FR.10.313.05

UYARI: Bu egzersizleri yaparken bir miktar dengesizlik hissedeceksiniz.

1. Oturun ve 1,5 — 2 mt. Uzaktaki bir cisme gozlerinizi sabitleyin. Gozlerinizi cisimden
ayirmadan, saniyede 2 defa olacak sekilde, basiniz1 15 sn. boyunca saga-sola ¢evirin.

2. Ayaga kalkin ve parmaginizi sabit bir cisme (sandalye, masa) dayayin. Gozlerinizi 1,5 — 2
mt. uzaktaki bir cisme sabitleyin. G6zlerinizi cisimden ayirmadan, saniyede 2 defa olacak
sekilde, basinizi 15 sn. boyunca saga-sola ¢evirin.

3. Hicbir yere dokunmadan ya da destek almadan ayakta durun ve gozlerinizi 1,5-2 mt.
uzakliktaki bir cisme sabitleyin. Gozlerinizi cisimden ayirmadan saniyede 2 defa olacak
sekilde, basinizi 15 sn. boyunca saga-sola cevirin.

4. Ayaga kalkin ve gozlerinizi kapatin (6nce bir yerden destek alarak, daha sonra destek
almadan). Gozlerinizi 1,5-2 mt. uzakliktaki bir cisme sabitleyin. Gozlerinizi cisimden
ayirmadan saniyede 2 defa olacak sekilde, basinizi 15 sn. boyunca saga-sola ¢evirin.

5. Ayaga kalkin. Gozlerinizi 1,5 - 2 mt. uzakliktaki bir cisme sabitleyin. Gozlerinizi
cisimden ayirmadan, saniyede 2 defa olacak sekilde, basinizi 15 sn. boyunca yukari-asagi
gevirin.

6. Gozlerinizi 1,5 — 2 mt. 6tedeki bir cisme sabitleyin ve 6ne dogru yavas yavas yiiriiyiin.
Gozlerinizi 1,5 — 2 mt. uzakliktaki bir cisme sabitleyin. Gozlerinizi cisimden ayirmadan,
saniyede 2 defa olacak sekilde basinizi15 sn. boyunca yukari-asagi ¢evirin.

7. Odanin kosesinde kabarik bir yastik iizerinde ayakta durun. Bir dakika boyunca gozleriniz
acik olarak, daha sonra bir dk. boyunca gozleriniz kapali olarak durun. Eger dengenizi
saglamakta giiclik c¢ekiyorsaniz, baslangi¢ta Oniinlize koydugunuz bir sandalyeye
parmaginizi dayayabilirsiniz.

8. Elinizde yarim dolu bir bardak tutarak odanin bir kosesinde, kabarik bir yastik iizerinde
ayakta durun. 1 dk. boyunca gozleriniz agik olarak, daha sonra 1 dk. gézleriniz kapal
durun. Dengenizi saglamakta giicliikk ¢ekiyorsaniz, baslangigta oniiniize koydugunuz bir
sandalyeye parmaginizi dayayabilirsiniz.

9. 30 dk.’lik bir yiiriiyiis yapin. Yiirliyiis sirasinda basinizi miimkiin oldugunca ¢ok ¢evirecek
sekilde magaza vitrinlerini seyredin.

Hazirlayan AD/BD/Birim(ler): BUU Hastanesi Kulak Burun Bogaz AD Sayfal/l
iik yayin tarihi: 01.09.2025 Rev No : 00 Rev Tarihi :



