11. Tirar una pelota, o algo similar, de
mano a mano, asegurandose que la bola
pase por encima del nivel del ojo. 20
repeticiones.

12. Inclinarse hacia delante y pasar la
pelota de mano a mano detras de una
rodilla 20 veces. Luego repetir con los ojos
cerrados 20 veces.

13. Cambiar de sentado a de pie, darse la
vuelta una vez y volverse a sentar. Repetir
10 veces.

Trasladandose

14. Subir y bajar a una plataforma.
Primero hacer con los ojos abiertos 10
repeticiones, y luego con los ojos cerrados
otras 10.

15. Caminar 10 veces con los o0jos
abiertos alrededor de una silla; luego
haga el mismo ejercicio con los ojos
cerrados otras 10 veces.

16. Después realizar cualquier juego que
suponga pararse o tirar, por ejemplo de
pelota o bolos.

[Recuerde seqguir las recomendaciones\
de su médico y asistir a los controles
programados.

Esperamos esto sea de gran utilidad
para usted. Nuestro mayor interés es
su bienestar y pronta mejoria.
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EJERCICIOS DE
REEDUCACION VESTIBULAR

Estos ejercicios estan dirigidos a pacientes
con patologias vestibulares que cursan con
vértigo.

El sistema vestibular es un sistema
entrenable y es el encargado de controlar
el equilibrio. Por ello, es importante
realizar los ejercicios multiples veces al dia
y con varias repeticiones.

Inicialmente notara un empeoramiento de
los sintomas, sin embargo a pesar de esto
debe recordar la importancia de no cerrar
los ojos cuando esto ocurra, ya que asi va
a permitir que empiece a notar mejoria.

A continuacion encontrara los ejercicios
que deberd realizar con su respectiva
representacion grafica. Le recomendamos
estar acompanado en el momento de
ejecutarlos.



Ejercicios
Oculares

1.Mirar arriba y abajo, inicialmente
lento, luego rapido, manteniendo la
cabeza en la misma posicion. 20
repeticiones.

2. Mirar de un lado a otro, manteniendo la
cabeza en la misma posicidn. Inicialmente
lento, luego rapido. 20 repeticiones.

3. Enfocar un dedo de la mano estando el
brazo extendido, moverlo desde esta
posicion hacia la nariz y luego alejarlo otra
vez. 20 repeticiones.

Ejercicios de
Cabeza y ojos

4. Flexion y extension de la cabeza con

los ojos abiertos, despacio y luego
rapido. 20 repeticiones.
5. Inclinacion de lado a lado de la

cabeza, despacio y luego rapido. 20
repeticiones Cuando mejore el
desequilibrio hacer las repeticiones con
los ojos cerrados.

Movimientos de
brazo y cuerpo

6. Encogerse de hombros y hacer
circulos con estos 20 veces.

7. Girar la cintura a la derecha y luego a
la izquierda. 20 repeticiones.

8. Inclinarse hacia adelante para coger un
objeto de la cama o del suelo si se esta
sentado en una silla. Incorporarse vy
después agacharse para reposicionar el
objeto. 20 repeticiones.

9. Girar la cabeza de lado a lado, dos
giros lentos y luego rapido. Esperar unos
segundos y hacer 3 giros rapidos. Cuando
mejore el mareo, realizarlo con los ojos
cerrados. 20 repeticiones.

Levantandose

10. Siéntese y pdngase de pie con los ojos
abiertos 20 veces. Luego haga el mismo
ejercicio con los ojos cerrados otra vez 20
veces.




