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GEZONDHEIDSZORG MET EEN ZIEL

Onlangs werd bij jou een geheel of gedeeltelijk verminderd functioneren 
van één of beide evenwichtsorganen vastgesteld. Als gevolg hiervan had je 
mogelijk last van een zeer acute en heftige draaiduizeligheid wat misschien 
gepaard ging met misselijkheid en braken.

Om het herstel van je evenwichtsorgaan te bevorderen en je stabiliteit 
opnieuw te verbeteren, stelden wij een oefenschema voor je samen. In deze 
brochure tonen we je oefeningen die je gemakkelijk thuis kan uitvoeren en 
waarvoor je geen specifieke hulpmiddelen nodig hebt.

Heb je nog vragen? Neem dan contact op met je behandelend arts of de 
kinesitherapeuten van ons ziekenhuis. Zij helpen je graag verder.

Team neus-, keel- en oorziekten (NKO)  &  Team kinesitherapie
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	↗ Kies een punt in je omgeving (bv. een 
magneet, een punt op een schilderij ... ) 
en houd je ogen hierop gericht terwijl je je 
hoofd met kleine bewegingen afwisselend 
naar voor en achter beweegt (jaknikken).

	↗ Herhaal de oefening terwijl je je hoofd naar 
links en rechts beweegt (nee schudden).

	↗ Doe deze oefening één minuut lang.

»	 Als dit goed lukt, kan je de snelheid 
waarmee je de hoofdbewegingen 
maakt, opdrijven. Kleine, ontspannen 
hoofdbewegingen volstaan om deze 
oefening correct uit te voeren.

1	 Oefeningen voor blikstabilisatie

Oefeningen voor blikstabilisatie kan je eerst uitvoeren vanuit een actieve zithouding. Als je hierbij 
geen duizeligheid of misselijkheid meer ervaart, kan je de moeilijkheidsgraad verhogen door de 
oefening staand en later zelfs wandelend uit te voeren. Let erop dat je tijdens de oefeningen je 
schouders ontspannen houdt. Voer deze oefeningen uit in een goed verlichte kamer.

OEFENING 1

	↗ Neem een voorwerp in je hand en houd 
het op ooghoogte op een armlengte 
afstand.

	↗ Beweeg je hoofd van links naar rechts 
terwijl je met je ogen op het voorwerp 
gefixeerd blijft (zoals in oefening 1).

	↗ Beweeg het voorwerp tegengesteld aan je 
hoofdbeweging.

»	 Drijf de snelheid op indien mogelijk. 
Let wel dat je het voorwerp scherp blijft 
zien. Als het wazig wordt, voer je de 
oefening terug trager uit.

OEFENING 2

	↗ We raden aan de oefeningen dagelijks twee tot vier keer uit te voeren en dit telkens 
gedurende vijf tot tien minuten.

	↗ De oefeningen kunnen wat duizeligheid en/of misselijkheid opwekken, maar het is niet 
de bedoeling dat je je achteraf ziek voelt. 

	↗ Ook als de oefeningen niet meteen effect hebben, is het toch belangrijk dat je de 
oefeningen blijft uitvoeren en de moeilijkheidsgraad opvoert om je herstel te 
bevorderen.

	↗ Start met de oefeningen die zittend kunnen worden uitgevoerd. Als je bij 
deze oefeningen geen duizeligheid of misselijkheid meer ervaart, kan je de 
moeilijkheidsgraad verhogen door over te schakelen naar staande oefeningen 
en daarna naar wandeloefeningen.

Je zal geleidelijk vooruitgang merken en terug meer 
controle en vertrouwen krijgen in je evenwicht en 
stabiliteit. Hou je progressie bij in een dagboek.

Scan de QR-codes om te zien hoe je 
de oefeningen correct uitvoert.
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	↗ Hang een pagina uit de krant of 
een tijdschrift met plakband op 
ooghoogte aan weerszijden van 
een vrije hoek in de kamer.

	↗ Ga voor de hoek staan en lees 
eerst de grote letters aan je 
rechterzijde, daarna die aan de 
linkerzijde. Doe dit door je hoofd 
naar rechts of links te draaien 
terwijl je je lichaam stil houdt.

»	 Als dit goed gaat, kun je de 
snelheid van je hoofdbeweging 
opvoeren.

OEFENING 5

	↗ Kies een punt in je omgeving en houd je ogen hierop gericht.

	↗ Sluit je ogen en maak kleine bewegingen met je hoofd (bv. jaknikken of nee schudden). 
Korte, ontspannen hoofdbewegingen volstaan om deze oefening correct uit te voeren.

	↗ Open je ogen en controleer of je ogen nog steeds op het doel gericht zijn.

OEFENING 3

	↗ Neem een krant of tijdschrift met beide handen vast en plaats op ooghoogte.

	↗ Lees de krant (grote en ev. kleinere koppen) terwijl je recht voor je kijkt.

	↗ Draai je hoofd naar links en blijf vanuit deze positie lezen. Je ogen zullen dus naar rechts kijken.

	↗ Herhaal de oefening met je hoofd naar rechts gedraaid.

»	 Als dit goed gaat, kun je een continue hoofdbeweging maken van rechts naar links of van onder 
naar boven terwijl je de tekst blijft lezen.

OEFENING 4
Voor deze oefeningen heb je 
een krant of tijdschrift nodig.
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	↗ Plaats je voeten uit elkaar (spreidstand) en 
houd de bal met twee handen vast.

	↗ Fixeer je ogen op de bal.

	↗ Gooi de bal verticaal omhoog en vang deze 
terug op. Volg de balbeweging met je ogen.

»	 Als dit goed gaat, kun je de bal steeds 
sneller omhoog gooien. Je kunt de oefening 
ook moeilijker maken door je voetenstand 
te wijzigen.

OEFENING 2

	↗ Plaats je voeten uit elkaar (spreidstand) en 
houd de bal met je rechterhand vast.

	↗ Fixeer je ogen op de bal.

	↗ Gooi de bal in een grote boog van je 
rechterhand naar je linkerhand en terug. 
Volg de balbeweging met je ogen.

»	 Als dit goed gaat, kun je de bal steeds 
sneller gooien. Je kunt de oefening ook 
moeilijker maken door je voetenstand te 
wijzigen.

OEFENING 3

Voor deze oefeningen heb je een bal nodig.

2	 Stand- en balansoefeningen

	↗ Sta stevig rechtop met de benen wijd uit elkaar en 
probeer je evenwicht tien seconden lang te bewaren.

»	 Als dit gaat, kun je de duur van de oefening verlengen, 
de ogen sluiten en/of de positie van de voeten wijzigen. 
Hieronder zie je zes verschillende voetstanden (met 
toenemende moeilijkheidsgraad).

OEFENING 1
Ga pas over tot stand- en 
balansoefeningen als je je 
vertrouwd en comfortabel voelt 
met de oefeningen vanuit zit. 
Voer deze oefeningen uit met een 
stoel voor jou of een muur achter 
jou. Zo kun je steun vinden bij de 
stoel of muur als een oefening je 
uit balans brengt.

GRAAD 1 GRAAD 2 GRAAD 3 GRAAD 4 GRAAD 5 GRAAD 6 
(MET MATJE)
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3	 Gangoefeningen

Voer gangoefeningen uit in een wandelruimte van vier tot vijf meter. 
Dit is bij voorkeur een lange smalle gang zodat je steun hebt van de muur.

	↗ Stap meermaals heen en weer over een afstand van vier tot vijf meter.

	↗ Hou je hoofd recht, kijk voor je en zwaai met je armen rustig langs het lichaam.

»	 Voer de oefening eerst uit met de ogen open en vervolgens afwisselend met 
de ogen open én gesloten.

OEFENING 1

	↗ Herhaal oefening 1 terwijl je je hoofd afwisselend van boven naar onder beweegt of 
naar links en rechts draait.

»	 Als dit goed gaat, kun je de snelheid van de hoofdbeweging opdrijven.

OEFENING 2

	↗ Gooi al wandelend de bal 
omhoog en vang deze 
terug op.

	↗ Volg de balbeweging met 
de ogen. 

OEFENING 3

	↗ Maak al wandelend met 
de bal een cirkelbeweging 
rond je middel.

	↗ Volg de balbeweging met 
de ogen.

OEFENING 4

Voor deze oefeningen heb je een bal nodig.

	↗ Steek afwisselend een 
bal onder je rechter- en 
linkerbeen door terwijl je 
wandelt.

	↗ Volg de balbeweging met 
de ogen.

OEFENING 5
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4	 Habituatie-oefeningen

Door habituatie-oefeningen zal je wennen aan bepaalde prikkels, zodat je die na verloop 
van tijd veel minder of zelfs niet meer opmerkt.

	↗ Buig voorwaarts, raap een voorwerp op van de grond (of tafeltje) en leg dit vervolgens terug neer.

»	 Voer de oefening eerst zittend uit. Als dit goed gaat, kun je dit ook rechtopstaand doen.

OEFENING 1

	↗ Ga vanuit zitpositie rechtstaan en omgekeerd. Blijf ondertussen gefocust op een punt in je omgeving.

»	 Als dit goed gaat, kun je de oefening herhalen met gesloten ogen.

OEFENING 2

	↗ Neem een pen in elke hand. Hou je ene arm 
gestrekt naar boven gericht, de andere arm 
gestrekt naar de vloer gericht.

	↗ Buig je hoofd afwisselend naar boven en naar 
onder en focus je blik afwisselend op de pennen. 
Hou je romp stil.

»	 Als dit goed gaat, kun je de snelheid opdrijven.

	↗ Neem een pen in elke hand en strek 
de armen lateraal naar beide kanten.

	↗ Draai je hoofd van links naar rechts 
terwijl je de pennen probeert te 
fixeren.

»	 Als dit goed gaat, kun je de snelheid 
opdrijven.

OEFENING 3 Voor deze oefening heb je een pen nodig.
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Heb je nog bezorgdheden of nood aan ondersteuning, 
aarzel dan niet om ons te contacteren.

Secretariaat kinesitherapie	 09 246 99 00

Secretariaat neus-, keel- en oorziekten	 09 246 83 00

Contactgegevens

Surf naar mariamiddelares.be 
voor meer info over onze diensten.

	↗ Ga vanuit zitpositie rechtstaan.

	↗ Doe een uitvalpas naar voor waardoor je 
voorste been gebogen is.

	↗ Draai je hoofd naar links en naar rechts. 
Hou je romp hierbij stabiel.

	↗ Zet beide voeten terug samen en ga terug 
zitten.

»	 Herhaal deze oefening en zet afwisselend je 
linker- of rechterbeen voor.

OEFENING 4

	↗ Ga vanuit zitpositie rechtstaan.

	↗ Draai één rondje rond je as. Fixeer hierbij 
een punt op de muur.

	↗ Verleg het fixatiepunt tijdens het 
ronddraaien zodra dit punt uit je 
gezichtsveld verdwenen is. Hou je romp 
hierbij stabiel.

	↗ Ga terug zitten.

OEFENING 5
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