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Fysisk aktivitet vid yrsel och balansrubbningar
Balans ér en forutsittning for méinsklig funktion och skapas av en samlad
information fran Orat, 6gat och ledernas position som tolkas i centrala nerv-
systemet. Yrsel dr vanligt forekommande i befolkningen och forekomsten
Okar med stigande alder. Nedsatt, forlorad eller stord funktion i en eller flera
av balanssystemets delar kan orsakas av dldrande samt av olika sjukdomar
och skador.

En beskrivning av yrselsymtomens karaktir, hur ldnge den péagar, utlosande
faktorer och andra symtom &r viktiga for att kunna stélla ritt diagnos och
erbjuda rétt behandling.

Riskfaktorer

Oavsett orsak leder ofta yrsel och balansrubbningar till roérelserddsla och in-
aktivitet vilket ger mindre stimulans av balanssystemet och ddrmed en ond
cirkel med 6kad yrsel och balansrubbning som f6ljd. Yrsel och balansned-
sattning hos dldre &r en stor riskfaktor for fall och skapar hos ménga personer
en radsla for att ramla och ddrmed en minskad benédgenhet att rora sig.

Friskfaktorer

Tréaning vid nedsatt balans och yrsel har en 6kad aktivitetsgrad som mal for
att minska rorelserddslan. Fysisk aktivitet dr en viktig faktor for att trdna upp
kompensationsformégan vid nedsatt balans.

Rekommendationer

— En blandning av 6vningar som utloser yrsel under trining och pa det sét-
tet trdnar upp kompensationsformagan.

— Balansovningar som dr utmanande for balansférmagan och mer generell
traning for kondition, styrka och rorlighet i mattlig anstringning minst 2
ganger per vecka.

Traningen kan med fordel utforas 1 grupp.

Kontraindikationer
Traning for patienter med yrsel och balansrubbningar maste alltid utforas pa
ett tryggt och sdkert sitt for att undvika fall och skapa onddig ridsla
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