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Vestibulaarinen kuntoutus:
helpotusta huimaukseen
yksilollisilla harjoitteilla

Kirjoittaja on neurologiseen kuntoutukseen erikoistunut kiropraktikko, jonka osaamisaluetta ovat mm. huimaus, pitkit-

tynyt kipu ja tasapainovaikeudet.

Vestibulaarinen kuntoutus tahtaa
sisakorvan, kehon ja silmien tasa-
painotoimintojen parantamiseen
erilaisten harjoitteiden avulla. Tyy-
pillisimmin silla hoidetaan pitkit-
tyneita huimausoireita, tasapaino-
vaikeuksia seka ehkaistaan kaatu-
misia.

Kansainvalisesti vestibulaarinen
kuntoutus on tutkimusnayttoon
perustuva hoitomuoto, jota voi-
daan soveltaa monenlaisissa hui-
mausdiagnooseissa. Suomessa
kuntoutusmuoto on toistaiseksi
vahan tunnettu ja kaytetty — seka
terveydenhuollon ammattilaisten
etta huimauksesta karsivien kes-
kuudessa.

Tasapainon kaksi
tarkeinta tehtavaa

Tasapainon tarkeimmat tehtavat ovat:

|. Pystyasennon yllapitaminen
2. Ympariston tarkoituksenmu-
kainen havaitseminen

Vestibulaarikuntoutuksen paahar-
joitteet keskittyvat siten pysty-
asennon hallinnan ja silmien toi-
mintojen — erityisesti katseen
kohdistamisen paan liikkeiden ai-
kana — parantamiseen.

Arkielamassa tasapaino toimii jat-
kuvassa vuorovaikutuksessa sisa-
korvan, kehon ja nakaoaistin valil-
la. Esimerkiksi pimeassa liikkues-

sa hyodynnamme vahemman na-
koaistia ja tukeudumme enemman
kehon tasapainoaistiin. Taman
vuoksi silmat kiinni tehtavat tasa-
painoharjoitukset kehittavat eri-
tyisesti kehon tasapainoaistia, jo-
ka on usein tarkein kehityskohde
ikaantyneilla.

Vestibulaarinen
kuntoutus
huimauksen hoidossa

Pitkittyneet tai jatkuvasti esiin-
tyvat huimausoireet ovat useim-
miten keinuttavaa, ns. laivankan-
sityyppista huimausta. Toistuvissa

kiertohuimauksissa, kuten Menie-
ren taudissa tai vestibulaarimig-
reenissa, voidaan hyodyntaa vesti-
bulaarista kuntoutusta etenkin sil-
loin, kun oireita kuten epatasapai-
noa, naon epatarkkuutta, silmien
vasymista tai yleista fyysisen toi-
mintakyvyn heikkenemista esiin-
tyy myos kohtausten valilla.

Vaikka huimauskohtaukset olisi-
vat voimakkaita ja toistuvia, niiden
esiintyvyytta ja voimakkuutta voi
olla mahdollista lievittaa sopivilla
harjoitteilla.

Yleishyodylliset
harjoitteet

Erilaiset tasapainoharjoitukset, joi-
ta loytyy esimerkiksi Huimaus- ja
Meniere-liiton Huimausoppaasta,
ovat hyodyllisia perusharjoitteita
kaikille.Yksilollisten testien avulla
harjoitteet voidaan kohdistaa juu-
ri niihin tasapainon osa-alueisiin
tai yhteistoimintoihin, jotka kai-
paavat eniten harjoitusta.

Kokeile paa-silma-
koordinaatiotasi

Vestibulaarikuntoutuksen toisek-
si yleisin harjoitustyyppi keskit-
tyy paa-silma-koordinaatioon eli
vestibulo-okulaariseen refleksiin.
Siinad harjoitellaan silmien kohdis-
tamista eri paanliikkeiden aikana,
mika on usein hairiintynyt huima-
uksesta karsivilla.

Paa—silma-koordinaatiota voi har-
joitella kotona yksinkertaisin kei-
noin. Useimmat jaksavat tehda
harjoitetta 40—60 sekunnin ajan
ongelmitta.

Paa-silma-koordinaatio: Har-
joitusohjeet

|. Piirra seinaan rasti silmien ta-
solle noin 50 cm:n paahan.

2. Kohdista katse rastiin ja liikuta
paatasi tasaisesti vasemmalle ja
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3. Jatka liiketta noin 30 sekun- b OO -
tia. Jos harjoitus tuntuu sopi-
vasti haastavalta, ota se osak-
si paivittaista harjoitusrutiiniasi
(esim. 30 sekuntia, 4 sarjaa pai-
vassa).
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helpolta, se ei todennakoi- ™
sesti auta huimauksen hoi-
dossa. ® selkakakuntoutus.fi
O Jos harjoitus pahentaa hui-
mausoireita merkittavasti
tai tuntuu mahdottomalta,
hakeudu yksiloterapiaan.

4. Kokeile harjoitusta myos paan
ylos- ja alasliikkeilla (Kuva 2).

Hyva huomioida

Vestibulaarinen kuntoutus on te-
hokas ja turvallinen hoitomuoto
monenlaisissa huimaustiloissa. Sen
onnistuminen perustuu saannolli-
seen ja oikein kohdistettuun har-
joitteluun. Hermoston uudelleen-
rakentuminen tapahtuu ajan kans-
sa — vaikutukset nakyvat usein
viikkojen, ei paivien aikana.




