OGONOVNING Foljerorelser

Gor ovningen dagligen ca 8-12 veckor, obehag och trotthet kan uppsta framfor allt de forsta
veckorna. Gor ett Steg flera veckor s& 6vningsnivan kanns latt innan du gar vidare till nasta.

Steg 1

Steg 2

Steg 3

Steg 4

Mjuka dgonrorelser som foljer ett foremal. Tranar 6gats
motorik samt 6gonens samordning/finjustering for
rorelser. Anvand timer.

Sitt ned ca 1.5 - 2 meter framfor neutral bakgrund.
Anvand ev lasglasdgon. Fokusera blicken pa ett foremal,
ex penna, som du sakta for i olika riktningar framfoér dig.
Tidsintervall: 30 sek — 1.5 min. Oka tiden nar du
k&nner att Ovningen ar latt.

Gor 6vningen i staende
framfor neutral
bakgrund med samma
tidsintervall.

Oka belastningen med att i sittande ha en monstrad
bakgrund, tex tapet, matta, gardin, kladesplagg osv.
Fokusera och folj foremalet du har valt som i steg 1.
Tidsintervall: 30 sek - 2 min X 2. Byt bakgrund nér
det kanns latt.

Gor dvningen i staende
med samma tidsintervall
som du kommit upp i
samt den bakgrund som
ar pafrestande



OGONOVNING Sackader

Gor 6vningen dagligen ca 8-12 veckor, obehag och trotthet kan uppsta framfor allt de forsta
veckorna. Gor ett Steg flera veckor s& 6vningsnivan kanns latt innan du gar vidare till nasta.

Steg 1

Steg 2

Sackader ar blickforflyttningar som ar nédvandiga for
avsokning. Ovningen tranar 6gats rorlighet/muskler.

Sitt eller sta ca 2-3 m framfor en enfargad vagg med lappar
placerade i form av en rektangel (langsida 1.2 m x kortsida
1.5 m, se exempel nedan).

Hall huvudet stilla och flytta blicken fram och ater mellan
A - B 20 ggr. Fortsatt pa samma satt mellan C — D 20 ggr.

Oka belastningen genom att flytta blicken fran lapp till lapp
A-B-C-D osv medsols 30 sek. Byt darefter hall och flytta
blicken motsols 30 sek.

Anvand timer.
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