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Ejercicios de reeducacién vestibular

Ejercicios oculares

Mirar aeriba, luego abajo, prinero
depcio y luego deprit, manseniendo by
Cade2a inmndril 20 veces.

Movimientos de cabeza y ojos

Flexion y extensién de la cabeza
<on 103 cjos ablertos, deipacioy
T Qo deprisd 20 weies,

Movimientos de brazo y cuerpo

| Coprish 20 veces
Cuando mejore o /. BN
CeGulao 5e repeticd 2 :
COn o8 ojcs cerradon. U .

Mirar de un lado a otro, manteriendo s Focalizar un dedo de la mane, ciando &
Cabeza Inmdndl, primend Ceipadio y luego

B2 estiado, movedo entonces desde uncs
38 centimetros hacia la narlz
y luego alejario

otra vez,

20 weces

Inclinacién de lado a lado de
b cabeza, despacio y despuds

Encogerse de hombros.
20 veces
Hacercirculos

con los hombeos. |
2 veces

AN

Inclinarse hacia delante para coger
un objeto de b cama o ded suelo sl s
2488 emiado en ung 1la InCoeparanse

y después 3gacharse para reponer
ol objeto. Repets 20 veces

Glrar1a cintura a [a devecha y
luego a s izquierda.
20 veces

Girar la cabeza de lado »
1380, cos gros lentos y
hego ripidos. Espersr uncs
QUGS ¥ hater 3 ginos
rapices. Cuando protige
Mo, repetir con 4 0jos
Cerados.
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