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Harjutused tasakaaluhairete leevendamiseks

Kaesoleva infolehe eesmargiks on tutvustada patsiendile harjutusi tasakaaluhdiretest taastumiseks, et leevendada kaebusi

ja ennetada pusivate tasakaaluhairete teket.
Tasakaaluhéired tekivad vaga erinevatel pdhjustel.

Kdige sagedasemad tasakaaluhéirete pohjused on sisekfrva tasakaaluorgani kahjustus ja vananemisega seotud

muutused tasakaalustisteemis.

Tasakaaluhéired voivad tekitada ebakindlust seismisel ja kBndimisel, seda eelkdige hamaras ning ebatasasel pinnal,

samuti pilgu hagustumist pea liigutamisel. Tasakaaluhaired suurendavad kukkumisriski.

Harjutuste naidustuseks on tasakaaluhdired ja pearinglus. Harjutuste eesmérk on kiirendada kesknarvististeemi
kohanemist ehk kompensatsiooni sisekdrva tasakaaluorgani talitlushaire korral. Harjutused aitavad leevendada patsiendi
kaebusi, parandavad uldist tasakaalufunktsiooni ja vahendavad kukkumisriski. Suurem eesmaérk on patsiendi kaasamine

raviprotsessi, tema haigusteadlikkuse suurendamine ja elukvaliteedi parandamine.

Pusivate tasakaaluhéirete ennetamiseks ja olemasolevate kaebuste leevendamiseks on vaga oluline teha harjutusi

jarjepidevalt. Harjutustega peab alustama niipea, kui seisund vdimaldab.

Vestibulaarne rehabilitatsioon (tasakaaluelundi talitlust parandavad harjutused) on efektiivhe jargmiste tasakaalustisteemi

kahjustavate haiguste korral:
« healoomuline paroksiismaalne asendivertiigo (BPPV);

¢ (Uhepoolne sisekdrva tasakaaluorgani kahjustus, sh tasakaalunarvi pdletik ehk vestibulaarne neuroniit, laburintiit (kogu

sisekdrva hdlmav pdletik), Méniére’i tbi;
¢ visuaalne vertiigo, nt migreeniga seotud pearinglus (nigraine associated dizziness/vertigo);

e kdrvaoperatsiooni- v8i traumajargne sisekdrva tasakaaluorgani kahjustus, nt vestibulaarse schwannoomi

(tasakaalunarvi healoomuline kasvaja) operatsiooni jargne seisund;

¢ kahepoolne sisekdrva tasakaaluorgani kahjustus, nt ototoksiliste, st tasakaalustisteemi kahjustavate ravimite

tarvitamise jarel (tavaliselt keemiaravis kasutatavad ravimid, nt Cisplatin) tekkinud kahjustus;
¢ vananemisega seotud muutused tasakaalustisteemis ehk presbiivestibulopaatia;
< krooniline pearinglus, sh PPPD (persistent postural perceptual dizziness).
Vastundidustused ja tagajarjed

Harjutuste tegemine on vastunaidustatud, kui patsiendi tldseisund on halb vdi patsient ei ole vdoimeline koostdod tegema.


https://www.itk.ee/harjutused-tasakaaluhairete-leevendamiseks

Harjutuste tegemine vOib esile kutsuda tasakaaluhéaireid, pearinglust ning sellega kaasnevat iiveldust ja oksendamist.
Esilekutsutud siimptomid on kergekujulised ja lihiajalised. Parast harjutusi saab jatkata igapéevaelu toimingutega.
Tavaparaselt vBib enesetunne halveneda harjutuste tegemise esimestel paevadel. See on normaalne ja mé6duv néhtus,

millest hoolimata peab harjutustega jatkama. Harjutuste jatkamisel peaksid simptomid vahenema.

Suurim oht harjutuste sooritamisel on kukkumine ja sellega seotud v8imalikud vigastused. Selle valtimiseks peab

harjutuste tegemisel kinni pidama ohutusnduetest.
Alternatiivsed ravivdoimalused

Medikamentoosne ravi on enamasti pikemas perspektiivis vaheefektiivne, sellel vdivad esineda markimisvaarsed
korvaltoimed. Pikaajaline, st kauem kui ks nadal kestev tablettravi on naidustatud ainult méne pearinglust pdhjustava

haiguse korral. Pikaajaline medikamentoosne ravi takistab aju kohanemist.

Kirurgiline ravi on invasiivne ja ndidustatud monede pearinglust pdhjustavate haiguste korral, kui eelnevad ravimeetodid ei

ole soovitud efekti toonud.
Ettevalmistus

Harjutused peavad olema 8ige raskusastmega, mitte liiga keerulised ega liiga lihntsad. Raskusaste muutub harjutusi tehes
regulaarselt. Raskusaste, mis harjutamist alustades oli optimaalne, ei pruugi olla piisav sooritusv8ime paranemisel — siis

tuleb raskusastet tdsta.

Harjutusi tuleb teha ohutus keskkonnas, soovitatavalt lahedase juuresolekul. Uksi harjutusi tehes tuleb hoolikalt jalgida
ohutusndudeid, et valtida kukkumist. Enne harjutustega alustamist tuleb veenduda, et lahedal ei ole terava nurgaga

modbliesemeid, mille vastu kukkudes vdib end vigastada.

Harjutusi tuleb teha mittelibedal pinnal kas paljajalu vdi mugavates mittelibiseva tallaga jalandudes. Oluline on toe
olemasolu, millest vajaduse korral kinni haarata. Seisvas asendis harjutusi on soovitatav teha naiteks toa nurgas.

Katkestage harjutuste tegemine, kui tunnete, et tekib oht kukkuda.
Uldised soovitused harjutuste tegemiseks

Harjutusi tehes saab muuta liigutuste intensiivsust ja kehaasendit. Alustage lihntsamatest harjutustest, liikudes jark-jargult
keerulisemate harjutusteni. Harjutuste vahele voib jatta I66gastumispausi. Harjutusi tehes arge kiirustage, kuna pearinglus
vOib stiveneda. Harjutusi tuleb alustada aeglases tempos seeriatena, lisades kordusi. Harjutustest pole kasu, kui teete

neid vaid kord paari nadala jooksul. Harjutusi tuleks teha kolm korda paevas 10 minutit jarjest.
Silmade liikumine eri suundades (Cawthorne-Cooksey harjutused)

Harjutusi saab teha lamades, istudes, seistes. Harjutusi sooritatakse kergemalt raskusastmelt raskema suunas. Video

asub siin.
Hoidke pea paigal, ligutage silmi:
e paremale-vasakule,
e seejarel tles-alla,
« jalgige enda ees olevat sérme (kasi ette sirutatud), tuues seda lahemale ja viies kaugemale.

Korrake iga harjutust 10 korda. Alustage aeglaselt, seejarel lisage tempot.


https://www.youtube.com/watch?v=heXL2f-ZPZk&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=2

Pea liigutamine
Harjutusi saab teha lamades, istudes, seistes. Video asubsiin.
Liigutage pead aeglaselt, hoides silmad lahti:

e kallutades kiiljelt-kiljele,

e pOorates paremale-vasakule,

e Ules-alla.
Seejarel proovige harjutust sooritada suletud silmadega.
Korrake harjutust 10 korda, alustades aeglaselt, seejarel lisage tempot.
Silma liikuvusharjutused koos peaga

Neid harjutusi tehes v8ib kasutada enda ees erinevaid taustu (nt varviline ja kirju tapeet, kardinad, rulood, liikuv taust /

optokineetiline video).
Istuge ja fikseerige pilk poidlal, mida hoiate oma nao ees kéate siruulatuse kaugusel, podrake pead:
e paremale-vasakule,
e Ules-alla, nii et silmad poidlalt ei liiguks. Kasi jaab paigale.
Video asub siin.
Istuge ja fikseerige pilk poidlal, mida hoiate oma nao ees kée siruulatuse kaugusel, liigutageainult valjasirutatud katt:
e paremale-vasakule,
e Ules-alla.
Video asub siin.

Istuge ja fikseerige pilk poidlal, mida hoiate oma nao ees kate siruulatuse kaugusel, ligutage samal ajal pead ja

valjasirutatud katt:
e paremale-vasakule,
e Ules-alla.

Video asub siin.

Istuge ja fikseerige pilk poidlal, mida hoiate oma nao ees kée siruulatuse kaugusel, liigutage pead paremale-vasakule,

valjasirutatud katt teises suunas.

Seiske pehmel pinnal (madratsil, padjal), fikseerige pilk péidlal, mida hoiate oma nao ees kéate siruulatuse kaugusel,

liigutage pead:
e paremale-vasakule,
e Ules-alla.

Video asub siin.


https://www.youtube.com/watch?v=rxK7qeCOP9o&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=9pridt03cEE&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=AogCrHbk9pk&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=vzqhSOTznsU&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=Mrf1EFdMT8Q&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=3

Neid harjutusi saab teha ka kéndides edasi ja tagasi.

Harjutused istudes

Istuge selg sirgelt, tdstke dlad Ules ja laske alla. Video asubsiin.

Istuge selg sirgelt, tehke dlaringe eest taha, tagant ette. Video asubsiin.

Istuge selg sirgelt, vaadake selja taha kord paremalt, kord vasakult poolt. Video asubsiin.

Istuge selg sirgelt, kummardage ette ja korjake maast esemeid. Video asubsiin.

Touske avatud silmadega istuvast asendist pusti ja istuge tagasi suletud silmadega viis korda jarjest. Video asubsiin.
Istuge selg sirgelt, visake palli siimade kdrgusel Ghest kdest teise katte. Video asubsiin.

Istuge, pdrgatage palli enda ees. Video asubsiin.

Harjutused seistes

Neid harjutusi tehes hoidke alguses jalad harkis, kuni tasakaalu paranemisel suudate jalad kokku viia (st varbad ja kannad

koos).

Seiske jalad koos, silmad avatud. Video asubsiin.

Seiske jalad koos, silmad kinni. Video asub siin.

Seiske jalad koos pehme pinna (padja) peal, silmad avatud. Video asubsiin.
Seiske jalad koos pehme pinna (padja) peal, silmad suletud. Video asubsiin.
Neid harjutusi on soovitatav teha toa nurgas.

Seiske tandemseisus (Uks jalg tapselt teise jala ees, kand vastu varbaid) avatud silmadega, seejarel suletud silmadega.

Vahetage jalgu. Video asub siin.

Seiske Uhel jalal, vahetades jalgu. Seejarel proovige sama harjutust suletud silmadega. Vajaduse korral hoidke alguses

Uhe kéega tooli seljatoest kinni, kuni tasakaalu paranemisel seda enam vaja ei ole. Video asub siin.
Alguses suudate harjutusi teha ehk ainult paar sekundit, seisundi paranedes suudate juba paarkimmend sekundit korraga.
Harjutused liikudes
Liikuge ruumis, samal ajal liigutage pead:
e kallutades seda kiljelt-kljele,
e pOorates seda paremale-vasakule,
e Ules-alla,
¢ vaadates selja taha kord paremalt, kord vasakult poolt.
Video asub siin.

Seiske ja fikseerige pilk poidlal, mida hoiate oma nédo ees kate siruulatuse kaugusel, liigutage pead:


https://www.youtube.com/watch?v=vVLl0alNU4k&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=98I-QIztuM4&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=J6BTa-bCBqs&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=1MY1jO1pA0Y&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=ADrE6q6U4vk&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=31sk2of2Ohk&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=lkpe-3rfHe0&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=J7bIQhfr2t8&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=5iV7DZduxK0&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=JttSYcSZ3b8&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=qPDE5ddolzk&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=4wg7LEHY4zs&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=Z1zMu0v8EPo&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=CwFl8-pkdFo&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=19

e paremale-vasakule,
e Ules-alla, ise samal ajal edasi-tagasi likudes. Kasi on paigal.
Video asub siin.
Liikuge ruumis edasi-tagasi, silmad fikseerituna oma poidlal, pea liigub koos kaega:
e paremale-vasakule,
e Ules-alla.
Liikuge ruumis, silmad fikseerituna oma poidlal, samal ajal tehke peaga ringe. Video asubsiin.

Tandemkdnd (Uks jalg tapselt teise jala ette, kand pannakse kdndides vastu varbaid) edasi-tagasi kimme sammu. Video

asub siin.
Seiske toa nurgas, sulgege silmad ja tehke kohapeal taisring Umber oma telje ja
vastupidi. Video asub siin.

Seiske toa nurgas pehme pinna (padja) peal ja kdndige kohapeal. Seejarel proovige sama harjutust suletud

silmadega. Video asub siin.
Harjutustejargne periood

Enesetunde paranemist vOib oodata esimeste paevade jooksul parast harjutustega alustamist. Markimisvaarne areng

toimub esimese kuue kuu jooksul.

Proovige muuta harjutuste tegemine oma igapaevarutiiniks. Naiteks putdke teha istuvas asendis pea liigutamise harjutusi

ajal, kui vaatate telerit; véaljas jalutades puudke teha seda tandemkdnnis, bussi oodates seiske jalad koos.

Soovitame kasutada harjutuste ajal tekkinud kaebuste hindamiseks 5-palli skaalat tagamaks diget harjutuste raskusastet.
Harjutuste raskusaste sdltub kaebuste tugevusest.

Skaalal 0-5:

0 2 5

0 — kaebused puuduvad;

1 — kergekujulised kaebused, mis médduvad harjutust jatkates;

2 — kergekujulised kaebused, mis mé6duvad vahetult harjutuste tegemise jarel;
3 — moddukad kaebused, mis médduvad vahetult harjutuste tegemise jarel,

4 — moodukad kaebused, mis hairivad osaliselt igap&evatoiminguid,;

5 — raskekujulised kaebused, mis hairivad oluliselt igapaevatoiminguid.

Kui kaebused on vahemikus 4-5 palli, tuleb harjutuste raskusastet alandada. Harjutuste kohandamiseks poorduge oma

raviarsti voi fusioterapeudi poole.
Soovituslikult vBiksid kaebused harjutuste ajal jadda 1-2 palli vahemikku.

Aja jooksul muutub harjutuste tegemine lihtsamaks. Kui kaebused jaéavad alla 2 palli, siis tuleks tdsta raskusastet.


https://www.youtube.com/watch?v=rBvbdXpqnYo&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=FgXd84ocKKk&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=92QwkNjlePI&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=Q8EOIUlb3h8&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=aQG-cMa_IO4&list=PLU5aRVon6f555CLwymNpQS9KJI5LfsXe3&index=13

Selleks saab:

e suurendada harjutuste tegemise kiirust;

e suurendada korduste arvu;

¢ muuta asendit (lamav, istuv, seisev asend);

¢ muuta harjutuse tausta (Uhtlane, kirju ja liikuv taust).
Uldised soovitused

1. Puudke kdia mdddukas tempos kdndimas vahemalt kolmel pédeval nadalas (soovituslikult iga paev) korraga vahemalt

30 minutit. Tehke Uldtugevdavaid harjutusi tervele oma kehale.

2. Puldke taastada tasakaaluhdairete-eelne fulsiline aktiivsus. P66rduge tagasi tavaliste liigutuste juurde, sh liigutage
tervet keha ja pead koos. Arge piiiidke véltida teatud liigutusi. On véimalik, et enesele teadmata olete kohandanud
oma liigutusi vahendamaks tasakaaluhéireid. Leidke tasakaalusiisteemitalitlust arendav meelepéarane fisiline hobi,

nagu naiteks erinevad pallimangud (tennis, Nintendo Wii videoméng Fit Plus, tantsimine, jooga, taiji vm).

3. Puldke lIddvestuda. Oluline on saavutada stabiilne ja vahese stressiga eluritm vdi rutiin. Tehke hingamis- ja

|I6dvestusharjutusi. See voib olla eriti kasulik, kui olete kogenud &revushéiret. Rohkem infot

saate: https://peaasi.ee/lodvestusharjutused/.

4. Valtige kiiret Ulestbusmist pikaajalisest istuvast v0i lamavast asendist. Plludke véltida pikaajalist istumist, tehke

regulaarseid pause — tduske pusti, kdndige.
5. Tarbige vahemalt 1,5-2 | puhast vett d6paevas (selle hulka ei kuulu kohv, tee, piim ega toidust tulenev vedelik).
6. Arge jatke toidukordi vahele.

7. Arge jooge tileliia kofeiini sisaldavaid jooke (nt kohv, energiajoogid, must ja roheline tee). Paar vaikest tassi paevas on

optimaalne.
8. Arge suitsetage ega tarvitage teisi tubakat sisaldavaid aineid.

9. Kui enesetunne on kehv, siis on soovitatav valtida rahvarohkeid kirju tausta ja vilkuvate tuledega keskkondi

(kaubanduskeskused, kontserdid, stinnipdevapeod), mis vbivad kaebusi siivendada.

10. Kui tunnete end ebakindlana, siis tUhte punkti vaatamine (pilgu fikseerimine) vbib kaebusi leevendada. Plitidke hingata

nina kaudu stigavalt sisse ja suu kaudu valja. Proovige kGhuhingamist. Valtige pinnapealset ja kiiret hingamist.
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