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Forord

Med dette prosjektet vil vi synliggjare balansetreningens betydning for hgrselshemmedes
kommunikasjon og mestring. Prosjektet skal bidra til at balansetrening i starre grad blir
integrert i et helhetlig rehabiliteringstilbud til voksne med hgrselstap og andre
harselsrelaterte vansker.

Takk til dr. Ole Petter Tungland for balansetesting av deltakerne og verdifulle faglige bidrag
til prosjektet. En seerlig takk til psykomotorisk fysioterapeut Inger Anita Herheim som har
veert en vesentlig drivkraft i den faglige og praktiske utformingen av prosjektet, og har
veiledet kursdeltakerne frem til bedre balanse, kommunikasjon og mestring.

Sammendrag

Bakgrunn og malsetting

Harselsrehabiliteringen i Norge som tradisjonelt har fokusert noksa ensidig pa audiologi og
harselstekniske hjelpemidler, utvikler seg na til & omfatte flere fagfelt og profesjoner. Pa HLF
Briskeby kompetansesenter spiller blant annet psykomotoriske fysioterapeuter en stadig
viktigere rolle i det flerfaglige samarbeidet om et mer helhetlig rehabiliteringstilbud til
voksne brukere. En omfattende evaluering av rehabiliteringskurs for hgrselshemmede pa
HLF Briskeby kompetansesenter (Synovate 2010) viste at ved a trene opp brukernes balanse
0g kroppsbevissthet under veiledning av psykomotorisk fysioterapeut, utviklet de bedre
kroppskontakt og selvbilde. Balansen bedret seg bade kroppslig og mentalt, de fikk starre
tillit til sine ressurser og overskudd til & mestre hverdagen som hgrselshemmet.

Med dette utgangspunktet inviterte HLF Briskeby kompetansesenter voksne med hgrselstap
og harselsrelaterte vansker til et halvarig balansetreningskurs for a undersgke om det farte
til bedre kommunikasjon og mestring. Intensjonen var a vise at hgrselshemmede gjennom
balansetrening kan reversere uhensiktsmessige og automatiserte bevegelser som farer til
anspenthet, indre uro og darlig balanse, og gjer det vanskelig @ munnavlese og forsta det
som blir sagt. Daglig balansetrening gjar at de oppdaterer kroppskontakten, minsker
muskelspenningene og gker basalpusten. Dermed bedres balansen. De inngver
hensiktsmessige bevegelsesmgnstre som gjar at synet frigjeres fra oppgaven med a
gjenopprette balansen, slik at maksimalt fokus er pa munnavlesning og visuelle
holdepunkter som letter forstaelsen. Pa denne bakgrunnen er balansetrening en viktig
forutsetning for bedre taleforstaelse og kommunikasjon, og for & gjenvinne krefter til a takle
utfordrende kommunikasjonssituasjoner.

Mange hgrselshemmede sliter med svimmelhet og balanseproblemer. Det er derfor blitt
gjort en ny og forbedret innspilling av en egenprodusert balansetreningsfilm, for a sikre god
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bilde- og lydkvalitet i forhold til hgrselshemmede brukernes behov. I tillegg er filmen — som
er tilgjengelig pa nett og DVD - blitt tekstet, og dermed gjort tilgjengelig for langt flere
brukere med hgrselstap eller andre harselsrelaterte vansker. Malgruppen har vokst, og
omfatter i dag flere brukergrupper med hgrselsrelaterte vansker og behov for
balansetrening; spesielt personer med tinnitus, meniere, hyperacusis og cochleaimplantat.

Balanseheftet, som er skrevet av prosjektets psykomotoriske fysioterapeut og falger
rapporten som vedlegg, forklarer balansetreningens betydning for hgrselshemmedes
kommunikasjon og mestring, og gir innfgring i enkle balansegvelser til eget bruk. Heftet er
etterspurt og hgyt verdsatt i brukerevalueringene pa HLF Briskebys tinnitus-, meniere-, Cl- og
kommunikasjonskurs. Heftet er lagt ut pa HLF Briskebys hjemmeside (www.bby.no) og HLFs
prosjekthjemmeside (www.hlf.no/balansetrening).

Filmen er lagt ut pa Youtube og lenket opp fra ovennevnte hjemmesider. Heftet og filmen er
ogsa tilgjengelig gjennom nettsiden til Tinnitusklinikken , Sarlandet sykehus
(http://sshf.no/omoss/avdelinger/tinnitusklinikken/Sider/tinnitusklinikken.aspx). | tillegg
distribueres heftet og DVDen gjennom Briskeby og HLFs kursvirksomhet og HLFs sentrale
distribusjonsapparat.

Pa lenger sikt vil filmen og heftet bli nyttige innslag i et folkehelseperspektiv, som redskaper
til 2 bygge ut folkehelse pa bred basis.

Hovedmalsetting

Prosjektets mal var a synliggjgre balansetreningens positive innvirkning pa taleforstaelse,
kommunikasjon og mestring hos personer med hgrselstap og/eller andre hgrselsrelaterte
vansker, og integrere balansetrening i rehabiliteringstilbudet til harselshemmede.

Prosjektet skulle videre bevisstgjgre brukere og aktuelle fagmiljger om hvordan vi alle
automatisk bruker synet som stgtte nar balansen er darlig. Men hgrselshemmede er ogsa
avhengig av a bruke synet til a kompensere for hgrselstapet, munnavlese og forsta det som
blir sagt. Det krever at de har fullt fokus pa den/de som snakker. Det vil alltid veere en
prioritert oppgave for synet a gjenopprette darlig balanse. Men dette vil ga ut over den
hgrselshemmedes mulighet til & bruke synet fullt ut til & se direkte pa den som snakker,
munnavlese og fa visuell informasjon som letter taleforstaelsen.

Harselshemmede som bruker synet kontinuerlig for 8 munnavlese og kompensere for
harselstapet, vil lett kunne utvikle muskelspenninger, smerter i nakke, skuldre, generell
anspenthet og manglende energi. De ma fa kunnskap om at disse symptomene ofte skriver
seg fra bevegelsesmgnstre de har utviklet over tid, og som gjgr at muskel- skjelettsystemet
ma jobbe kontinuerlig for & gjenopprette balansen. Ved a bevisstgjere kroppsbevegelser og
kroppskontakt og inngve nye gvelser og bevegelsesmgnstre, kan de frigjere synet til &
munnavlese og fa overskudd til & delta aktivt i kommunikasjonen.


http://www.bby.no/
http://www.hlf.no/balansetrening
http://sshf.no/omoss/avdelinger/tinnitusklinikken/Sider/tinnitusklinikken.aspx

Prosjektet skulle videre motivere fagmiljger til & prioritere balansetrening som et nytt
innsatsomrade i et helhetlig rehabiliteringstilbud til harselshemmede (Den norske
legeforeningens tidsskrift 2010: Mangelfull hgrselsrehabilitering i Norge).

Sist, men ikke minst, skulle prosjektet utarbeide en treningsfilm for & stimulere
kursdeltakerne til trening pa egen hand, og gi andre brukere tilgang til en slik selvhjelpsfilm.

Gjennomfaring

Prosjektets brukeraktivitet ble lagt opp som et halvarig balansetreningskurs for voksne med
herselstap og/eller andre hgrselsrelaterte. Kurset inneholdt fire kurssamlinger a to dager i
lgpet av et halvt ar. Samlingene ble evaluert. Deltakerne kom fra helseregion sgr-gst og
meldte seg via omtale av kurset i fagtidsskriftet Din Harsel (HLF). | forkant av kurset ble det
gjort en medisinsk undersgkelse av deltakerne for & utelukke at de hadde vestibuleere skader
(skade pa balansesystemet).

Faglgende materiell ble utarbeidet og distribuert til kursdeltakerne, andre brukere og fagfolk i
inn- og utland, blant gjennom en verdenskongress sommeren 2012 for medlemmer av HLF
og tilsvarende organisasjoner verden over:

e En balansetest til daglig registrering av balansen i kursperioden

e En balansetreningsfilm (DVD-versjon) til selvhjelp/hjemmebruk

e Treningshefte med veiledning og praktiske gvelser til hjemmebruk: Balansetrening
for hgrselshemmede - betydning for kommunikasjon og mestring

e En balanseplakat utarbeidet pa norsk og engelsk, med bilder og tekst.

e Flyveblad pa norsk og engelsk (”Balansetrening for hgrselshemmede”) - distribuert
blant brukere og fagfolk (se vedlegg).

Kurssamlinger

Pa de fire kurssamlingene ble presentasjonen av fagstoffet kombinert med balansetrening
og kognitive teknikker. Alt dette skjedde i nzer dialog mellom fagpersoner og deltakerne, slik
at bade teori og praktiske gvelser ble drgftet og sett i sammenheng med deltakernes egne
erfaringer og livssituasjon (se vedlagte kursprogram). Denne styrte dialogen var en
pedagogisk tilneerming til temaene som engasjerte deltakerne til stgrre apenhet og innsikt i
sin egen og andres situasjon, og hva som kunne gjares for a takle den best mulig. Gjennom
kognitive teknikker ble ogsa negative tankemgnstre og negativt selvfokus bevisstgjort og
reversert til fordel for mer hjelpsomme tanker og handlinger som styrket selvtilliten og
mulighetene til & mestre vanskene.



Endringer

1. For & dekke deltakernes etterspgrsel etter en skriftlig fremstilling av fagstoffet og de
praktiske gvelsene pa kurset, ble det i tillegg til filmen utarbeidet et treningshefte:
Balansetrening for hgrselshemmede — betydning for kommunikasjon og mestring.

2. Den daglige registreringen av balansen som hver deltaker skulle notere pa et eget skjema
hver kveld, ble slgyfet etter farste samling . Deltakerne syntes den tok for mye tid og
fungerte som et stressmoment i treningsopplegget.

3. Av de opprinnelig 16 pameldte var det elleve deltakere som fullfarte alle kurssamlingene,
som ifglge deltakernes gnske ble utvidet til fire i stedet for tre samlinger.

4. Ekstraordineer forlengelse av prosjektet: Etter avtale med Extrastiftelsen (april 2013)

har HLF Briskeby kompetansesenter fatt tillatelse til & levere revidert sluttrapport og
sammendrag i 2014. Vi er takknemlige for den store tilliten ExtraStiftelsen her viste oss. De
overfgrte midlene til 2013 (kr 108.684) har veert gremerket kvalitetssikring og ferdigstilling
av treningshefte og treningsfilm.

Filmen er motivert av et uttalt behov hos vare tunghgrte prosjektdeltakere for a drive
balansetrening pa egen hand, med hjelp av instruksjon pa film. Etter & ha prgvd ut filmen
hjemme, ga imidlertid deltakerne uttrykk for at nytteverdien ble noe redusert pa grunn av at
bilde- og lydkvaliteten ikke holdt mal i forhold til deres behov for & munnavlese og oppfatte
det som ble sagt uten problem. Vi gnsket derfor a gjare et nytt opptak av filmen med et
kamera som ga bedre lyd- og bildekvalitet, og i samarbeid med profesjonelle fagfolk pa
feltet. Dette ville gjgre det lettere a oppfatte den muntlige instruksjonen pa filmen, og ha full
oppmerksomhet pa a utfare gvelsene riktig. Videre ville det fare til at flere brukergrupper
kunne bruke var treningsfilm med tilfredsstillende utbytte. Falgelig besluttet vi & utvide
malgruppen fra tunghgrte brukere til 8 omfatte flere brukergrupper som har hgrselsrelaterte
vansker og behov for balansetrening. Dette gjaldt spesielt brukere med cochleaimplantat
(CI), tinnitus, hyperacusis og menieres sykdom. Vi gnsket i tillegg & gjare noen tilfayelser til
teksten i vart nyskrevete treningshefte Balansetrening for hgrselshemmede, et hefte som
kan brukes separat eller i ssmmenheng med filmen. Slik ble ogsa treningsheftet et aktuelt
treningsverktay for flere brukergrupper med harselsrelaterte vansker. Pa denne bakgrunnen
ble det ogsa utviklet et samarbeid med Tinnitusklinikken ved Sgrlandet sykehus, som gnsket
a legge ut vart balansetreningshefte og lenke til var film pa sitt nettsted.

De ovenfor nevnte forbedringene av produktene er gjennomfgrt etter planen. Filmen er
saledes blitt spilt inn pa nytt med forbedret bilde- og lydkvalitet, og de utfyllende endringene
i treningsheftet er blitt utfart. Den endelige versjonen av heftet falger vedlagt. Filmen er blitt
lagt ut pa Youtube: http://www.youtube.com/watch?v=fNgliiwXxp. Bade filmen og heftet er
tilgjengelig pa hjemmesiden til HLF Briskeby skole og kompetansesenter AS (www.bby.no),
pa HLFs prosjekthjemmeside (www.hlf.no/balansetrening) og pa nettsiden til
Tinnitusklinikken pa Sgrlandet sykehus (www.tinnitus.no). DVD med hefte distribueres
giennom HLF Briskebys og HLFs kursvirksomhet og sentrale distribueringsapparat. Pa lenger
sikt vil balansetreningsfilmen og treningsheftet bli et nyttige innslag i et starre
folkehelseperspektiv, som redskaper til & bygge opp folkehelsa pa bred basis.
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http://www.youtube.com/watch?v=fNgliiwXxp
http://www.bby.no/
http://www.hlf.no/balansetrening
http://www.tinnitus.no/

Resultater

Skriftlige tilbakemeldinger og evalueringer ble foretatt far, under og etter kurset; én gang far
kursstart, to ganger underveis, og én gang etter kursavslutningen. Denne dokumentasjonen
viser at kursdeltakerne i hgy grad var tilfredse med faglig innhold og gjennomfgring. De
understreket betydningen av a fa vite at det ikke var noe galt med balanseorganet og at
balansen lot seg trene opp. De hadde stort utbytte av den naere dialogen med hverandre og
med fagpersonene pa kurset. Det gjorde tilnaermingen til stoffet mye mer personlig, aktuell
og frodig. De ble bevisst pa hvordan de tappet seg for energi ved a belaste synet med to
store oppgaver pa én gang, og pa hvordan balansetrening frigjer synet til a ha fullt fokus pa a
munnavlese, observere kroppssprak og lydkildene i omgivelsene. Dermed ble de sikrere,
modigere og mer selvbevisste i muntlige kommunikasjonssituasjoner.

At de fikk mindre smerter i muskel-skjelettsystemet gjorde deltakerne ogsa mindre slitne og
ga overskudd til & delta mer aktivt i sosiale situasjoner de tidligere hadde unngatt. For
mange var opplevelsen av & ha beveget seg inn i sin personlige velvaeresone en ny og
energiskapende erfaring.

De kognitive teknikkene som reverserte negative tanker, selvfokus og trygghetssgkende
strategier, farte til positive endringer i synet pa seg selv og sine muligheter. A kombinere
balansetrening med kognitive teknikker viste seg som en effektiv fremgangsmate for a
styrke bade kropps- og selvfglelse, og kommunisere bedre pa jobb og andre sosiale
mgteplasser.

Konklusjon

Kursevalueringene bekrefter at darlig balanse hos herselshemmede kan reverseres gjennom
psykomotorisk trening som endrer fastlaste bevegelser og kroppsstillinger. Dermed frigjeres
synssansen til munnavlesning og visuell informasjon, hvilket gir bedre taleforstaelse,
kommunikasjonen og mestring. Kursevalueringene viser at balansetrening over tid fgrer til at
overbelastningen av synssansen blir redusert, og at sanseapparatet i sin helhet fungerer mer
hensiktsmessig og koordinert. Dette gjer at ogsa de tilherende hjernenettverkene vil arbeide
mer samordnet og effektivt, slik at en positiv og selvforsterkende sirkel av god balanse,
velveere, indre ro og gkt energi utvikles.

Det er verdt a understreke at gjennom erfaringsutvekslingen og gruppefellesskapet som
oppsto, fikk den enkelte deltaker mer innsikt i egen situasjon, nye mater a betrakte
situasjonen pa, og ble tryggere pa seg selv og sine ressurser som hgrselshemmet.



Kapittel 1

Bakgrunn for prosjektet / Malsetting

Harselsrehabiliteringen i Norge som tradisjonelt har veert konsentrert om audiologi og
harselstekniske hjelpemidler, utvikler seg na til & omfatte flere relevante fagfelt og
profesjoner. Evaluering av rehabiliteringskurs pa HLF Briskeby skole og kompetansesenter
(Synovate 2010) viser at brukerne verdsatte denne flerfaglige tilnaermingen til problemene. |
dialog med ulike fagpersoner fikk de en mer helhetlig forstaelse av egen situasjon og leerte
nye strategier for 2 mestre vanskene. Deltakerne uttrykte eksplisitt at den psykomotoriske
treningen var en vesentlig forutsetning for a komme i fysisk og psykisk balanse, frigjere
energi og bygge opp selvtillit. Balansetreningen de gjennomgikk viste seg a gi en betydelig
rehabiliteringsgevinst i form av bedre taleforstaelse og kommunikasjon.

At balansen har stor betydning for taleforstaelse og kommunikasjon er ny kunnskap for
mange, og bgr formidles bade til brukere og fagfolk. Med dette som utgangspunkt inviterte
HLF Briskeby kompetansesenter voksne med hgrselstap og hgrselsrelaterte vansker til et
kurs over et halvt ar for a undersgke om malrettet balansetrening farer til bedre
kommunikasjon og mestring. Intensjonen var at de gjennom balansetreningen ville reversere
uhensiktsmessige og automatiserte kompenseringsstrategier som farte til
muskelspenninger, smerter og darlig balanse, som gjorde det ungdig vanskelig & oppfatte
hva som ble sagt i muntlige kommunikasjonssituasjoner.

For a oppfatte det som blir sagt trenger hgrselshemmede a bruke synet maksimalt til a
munnavlese og fange opp visuell informasjon som letter forstaelsen. Men samtidig vil
synssansen alltid prioritere oppgaven med a korrigere ustghet og darlig balanse nar det er
behov for det. Da reduseres den hgrselshemmedes oppmerksomhet og fokus pa
munnavlesningen, og det blir vanskelig & forsta hva som sies. Med to sa store og samtidige
oppgaver vil synssansen og tilhgrende hjernenettverk lett bli overbelastet, og en ond sirkel
av muskelspenninger, smerter, ubalanse og darlig kommunikasjon kan oppsta. Men ved
hjelp av balansetrening, der man leerer & bruke muskel- skjelettsystemet i stedet for synet til
a gjenvinne balansen, kan synet fristilles til fullt fokus pa munnavlesningen og andre visuelle
holdepunkter for taleforstaelsen. Pa denne maten blir balansetrening en forutsetning for
bedre taleforstaelse og kommunikasjon hos hgrselshemmede.

Enda et forhold som viser den naere sammenhengen mellom balanse og taleforstaelse, og
som deltakerne kjente seg igjen i, er negativt selvfokus og tanker om at man ikke vil mestre
den foreliggende kommunikasjonssituasjonen, for eksempel:

- Jeg kommer til & dumme meg ut!

-Tenk om jeg mister en viktig beskjed pa mgtet eller misforstar hele poenget.

Dette farer til at mange bruker ulike trygghetsstrategier for a beskytte seg mot det de
frykter. For eksempel prever de a gjgre seg usynlige, sier minst mulig eller later som om de
forstar. Dette gir kroppslige reaksjoner som darlig balanse, konsentrasjonsvansker,
sgvnproblemer og tar fokus bort fra her og na-situasjonen.

Jo mer de spenner seg og tenker at dette ikke gar bra, jo darligere blir balansen fordi hjernen
far for mange oppgaver a administrere pa en gang. Som nevnt vil hjernen automatisk
prioritere a gjenopprette balansen farst, og sette andre synsoppgaver "pa vent”. Dette skjer
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automatisk og utenfor var bevisste kontroll. Det stadige presset pa synssansen som farer til
overbelastning i hjernens nervenettverk, setter en etter hvert ut av likevekt og velveere.
Derfor brukte vi mye tid pa dialog og kognitive teknikker for & bryte automatiserte negative
tanke- og handlingsmenstre. Gjennom a bli mer bevisst pa sine kroppslige reaksjoner og
tankemgnstre, leerte deltakerne seg a erstatte negative holdninger og selvfokus med tanker
og strategier som bedret selvtilliten og livskvaliteten.



Kapittel 2

Malsetting

Hovedmalsetting: A synliggjere balansetreningens positive innvirkning pa taleforstaelse,
kommunikasjon og mestring hos voksne med hgrselstap og/eller andre hgrselsrelaterte
vansker, og integrere balansetrening i rehabiliteringstilbudet til harselshemmede.

Andre viktige malsettinger:

A bevisstgjare brukere og fagfolk om at ved dérlig balanse vil hgrselshemmede, i
likhet med alle andre, kompensere med synet for a korrigere og opprettholde
balansen. Men samtidig trenger hgrselshemmede ogsa synet maksimalt til &
kompensere for hgrselstapet ved & munnavlese, tolke kroppssprak og fange opp
visuell informasjon som letter forstaelsen av det som sies. Derfor er det sa viktig a
frigjare synet til denne krevende oppgaven. Ved balansetrening der muskel-
skjelettsystemet tas aktivt i bruk for a korrigere og gjenopprette balansen, vil synet
kunne brukes fritt og uavhengig nettopp til de visuelle oppgavene hgrselshemmede
er sa avhengig av i kommunikasjonen med andre.

A vise den naere sammenhengen mellom muskelspenninger, syn, balanse og
tankemgnstre, for slik & motivere fagfolk til & bruke balansetrening som et prioritert
innsatsomrade i hgrselsrehabiliteringen (Den norske legeforeningens tidsskrift 2010:
Mangelfull harselsrehabilitering i Norge).

Utarbeide en treningsfilm/hefte for a stimulere kursdeltakerne til trening pa egen
hand, og gi andre brukere tilgang til disse selvhjelpsproduktene.



Kapittel 3

Gjennomfaring

Balansetreningskurset for voksne med hgrselstap og/eller andre hgrselsrelaterte vansker er
giennomfert og evaluert. Kurset inneholdt fire kurssamlinger a to dager i lgpet av et halvt ar.
Malgruppen kom fra helseregion sgr-gst og meldte seg som deltakere via en omtale av
kurset i fagtidsskriftet Din Harsel (HLF). | forkant av kurset ble det gjort en medisinsk
undersgkelse av deltakerne for & utelukke vestibuleere skader (skade pa balansesystemet). |
tillegg ble det produsert en treningsfilm og et treningshefte med balansegvelser til
kursdeltakerne, samt en test til daglig registrering av balansen. Deltakerne fikk
balansetrenings-gvelser som hjemmelekse mellom kurssamlingene, i tillegg til filmen og
treningsheftet. Deltakerne besvarte de vedlagte sparreskjemaene i lgpet av kurset.

Pa kurssamlingene ble teoretisk gjennomgang av fagstoffet kombinert med praktisk
balansetrening og tett dialog mellom foreleser og brukere, slik at fagstoffet ble drgftet og
sett i sammenheng med deltakernes erfaringer og livssituasjon (se det vedlagte
kursprogrammet). En slik styrt dialog, der alle var pa like fot og delte erfaringer, skapte et
miljg hvor deltakerne fungerte som stattepersoner for hverandre, bade under og etter
kurset. Gjennom denne dialogen og praktiske gvelser ble negative tanker og
trygghetsstrategier bevisstgjort og avleert til fordel for den kognitive tilneermingen som
styrket selvbildet og selvtilliten.

Endringer

1. For & dekke deltakernes behov for en skriftlig fremstilling av fagstoffet og de praktiske
gvelsene, ble det utarbeidet et treningshefte: Balansetrening for hgrselshemmede —
betydning for kommunikasjon og mestring.

2. Det ble laget en "Poster” og flygeblad som presenterte prosjektet pa en verdenskongress
for hgrselshemmede i Bergen i juni 2012.

3. Balansetesten med daglig registrering av balansen ble slgyfet etter fgrste samling fordi
deltakerne syntes den tok for mye tid og fungerte som et stressmoment.

4. Av de opprinnelig 16 pameldte var det elleve deltakere som fullfgrte alle kurssamlingene,
som ble utvidet til fire i stedet for tre samlinger, ut fra deltakernes gnske.

5. Ekstraordineer forlengelse av prosjektet: Etter avtale med Extrastiftelsen (april 2013)

har HLF Briskeby kompetansesenter fatt tillatelse til & levere revidert sluttrapport og
sammendrag i 2014. Vi er takknemlige for den store tilliten ExtraStiftelsen her viste oss. De
overfgrte midlene til 2013 (kr 108.684) har veert gremerket kvalitetssikring og ferdigstilling
av treningshefte og treningsfilm.
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Filmen er motivert av et uttalt behov hos vare tunghgrte prosjektdeltakere for a drive
balansetrening pa egen hand, med hjelp av instruksjon pa film. Etter & ha prgvd ut filmen
hjemme, ga imidlertid deltakerne uttrykk for at nytteverdien ble noe redusert pa grunn av at
bilde- og lydkvaliteten ikke holdt mal i forhold til deres behov for & munnavlese og oppfatte
det som ble sagt uten problem. Vi gnsket derfor a gjare et nytt opptak av filmen med et
kamera som ga bedre lyd- og bildekvalitet, og i samarbeid med profesjonelle fagfolk pa
feltet. Dette ville gjgre det lettere a oppfatte den muntlige instruksjonen pa filmen, og ha full
oppmerksomhet pa & utfare gvelsene riktig. Videre ville det fare til at flere brukergrupper
kunne bruke var treningsfilm med tilfredsstillende utbytte. Falgelig besluttet vi & utvide
malgruppen fra tunghgrte brukere til & omfatte flere brukergrupper som har hgrselsrelaterte
vansker og behov for balansetrening. Dette gjaldt spesielt brukere med cochleaimplantat
(CI), tinnitus, hyperacusis og menieres sykdom. Vi gnsket i tillegg & gjare noen tilfayelser til
teksten i vart nyskrevete treningshefte Balansetrening for hgrselshemmede, et hefte som
kan brukes separat eller i sammenheng med filmen. Slik ble ogsa treningsheftet et aktuelt
treningsverktay for flere brukergrupper med harselsrelaterte vansker. Pa denne bakgrunnen
ble det ogsa utviklet et samarbeid med Tinnitusklinikken ved Sgrlandet sykehus, som gnsket
a legge ut vart balansetreningshefte og lenke til var film pa sitt nettsted.

De ovenfor nevnte forbedringene av produktene er gjennomfgrt etter planen. Filmen er
saledes blitt spilt inn pa nytt med forbedret bilde- og lydkvalitet, og de utfyllende endringene
i treningsheftet er blitt utfart. Den endelige versjonen av heftet falger vedlagt. Filmen er blitt
lagt ut pa Youtube: http://www.youtube.com/watch?v=fNgliiwXxp. Bade filmen og heftet er
tilgjengelig pa hjemmesiden til HLF Briskeby skole og kompetansesenter AS (www.bby.no),
pa HLFs prosjekthjemmeside (www.hlf.no/balansetrening) og pa nettsiden til
Tinnitusklinikken pa Sgrlandet sykehus (www.tinnitus.no). DVD med hefte distribueres
giennom HLF Briskebys og HLFs kursvirksomhet og sentrale distribueringsapparat. Pa lenger
sikt vil balansetreningsfilmen og treningsheftet bli et nyttige innslag i et starre

folkehelseperspektiv, som redskaper til & bygge opp folkehelsa pa bred basis.
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Kapittel 4

Resultater og resultatvurdering

Evalueringene viser at kursdeltakerne i hgy grad var forngyd med faglig innhold og
giennomfaring. De understreket betydningen av a fa vite at det ikke var noe galt med
balanseorganet og at balansen lot seg trene opp, slik som i falgende uttalelse: jeg har fatt en
forklaring pa hva hgrselshemmingen har & si for min balanse, at den ma trenes jevnlig og at
det ikke er noe galt med balansenerven.

Pa sparsmalet om eventuelle endringer balansetreningen hadde fert til, uttrykte mange at
de falte seg mindre slitne, hadde mindre smerter, mer energi og var tryggere pa seg selv i
mange situasjoner: Jeg har leert hvordan jeg med enkle gvelser kan fa et mye bedre og
smertefritt liv med bedre balanse, og fa med meg mer av det som blir sagt. Na er det opp til
meg. Jeg er servert ngkkelen - jeg vet na hva som skal til og at det virker. Det gir meg
trygghet og indre ro. Jeg er et nytt menneske etter dette kurset. Andre tilbekemeldinger:

- Balansetreningen gjer at jeg far mer "ork”, er mer fokusert og samlet, og slitenheten etter
samtaler er ikke sa patagelig — ikke minst fordi jeg er blitt flinkere til & sette grenser.

- Balansetreningen gjar at jeg ikke har angst lenger, og da bruker jeg energien til & oppfatte
det som blir sagt.

- Na fungerer hodet som det gjorde far. Det gjgr at jeg mestrer oppgavene jeg har pa
jobben. Det er deilig. Og na kan jeg trene igjen uten at musklene henger seg opp i kramper.

- Er mer bevisst pa kroppen, pusten og spenninger. Har mer tilstedevarende i egen kropp og
er flinkere til & sette grenser for meg selv og andre nar det trengs.

Alle svarte at de hadde hatt stor nytte av treningsheftet "Balansetrening for
hgrselshemmede” bade nar det gjaldt teori og praktiske gvelser. Det ble meldt tilbake noe
mindre nytte av filmen pa grunn av bildekvaliteten som ikke holdt mal i forhold til behovet
for munnavlesning. Heller ikke lydmessig fungerte den godt nok i forhold til
harselshemmedes behov. Arsaken til dette 1& hovedsakelig i manglende ressurser til
filmproduksjon i prosjektet. Takket veere at ExtraStiftelsen innvilget ekstaordineer forlengelse
av prosjektet lyktes det prosjektet a reprodusere og tekste filmen, slik at dette problemet til
sist fant en lykkelig lgsning.

Alle ga uttrykk for stort utbytte av erfaringsutvekslingen med likesinnede. Den ga dem nye
perspektiver pa egen situasjon og hvordan den kunne takles, og fungerte som et korrektiv til
lite hjelpsomme tanke- og handlingsmgnstre hos dem selv: Jeg er blitt taffere, setter grenser
og sier fra om situasjonen min hjemme, pa jobb, og sosialt. — Na tar jeg pauser og tid til &
puste, med bare litt darlig samvittighet. —Jeg er blitt et hyggeligere menneske og mindre
sarbar. — Jeg har fatt kunnskap om hvordan vi frigjer plass i hjernen slik at konsentrasjon og
taleoppfattelse blir bedre.
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Bevisstgjaringen av hvor ensidig de hadde stottet seg til synssansen for & opprettholde
balansen, motiverte dem til & ta muskel-skjelettsystemet flittigere i bruk: Balansen ma trenes
jevnlig og ma utfordres; den er ferskvare og ma automatiseres.

De fleste opplevde ogsa mindre smerter i muskel-skjelettsystemet og fikk mer energi til &
delta aktivt pa ulike sosiale arenaer: Fgr hadde jeg muskelspenninger, kramper, stivhet,
tretthet, darlig balanse , angst, depresjon, og overfglsomhet for lyd. Na er dette stort sett
borte. Jeg er smertefri! Det hadde jeg aldri trodd var mulig.
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Kapittel 5

Konklusjon og videre planer

Konklusjon: Kursevalueringene bekreftet at balanseproblemene hos hgrselshemmede kan
kompenseres ved balansetrening som tar muskel-skjelettsystemet aktivt i bruk for &
gienoppbygge balansen. Dermed fristilles synet til full fokus pa kommunikasjonssituasjonen
her og na, og pa a oppfatte munnbevegelser, kroppssprak og annen visuell informasjon for a
forsta hva som sies. Det viste seg at systematisk balansetrening over tid ogsa ferte til at de
deltok mer aktivt pa flere sosiale mgteplasser og fikk mer overskudd i hverdagen.

Videre planer: HLF Briskeby kompetansesenter AS vil ntegrere balansetrening som en
basisferdighet i all hgrselsrehabilitering (herunder for personer med tinnitus, meniere og
andre hgrselsrelaterte diagnoser), og i forebygging av demensutvikling hos eldre med
harselsnedsettelse.

Eventuelt: Prosjektet peker frem mot et nytt prosjekt der det jobbes videre med
materialutvikling. Malet vil veere en selvhjelpspakke som sikres bred distribusjon rettet inn
mot personer som plages av svimmelhet, ubalanse og harselshemming.
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Vedlegg

- 1. Treningshefte (Balansetrening for harselshemmede)
- 2. Balansetrening pa DVD

- 3. Balansetest (Daglig registrering av balansen)

- 4. Kursprogram for farste kurssamling

- 5. Sparreskjemaer til deltakerne

- 6. Flygeblad og poster
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Balansetrening for hgrselshemmede

Betydning for kommunikasjon og mestring

BALANSE % HORSEL

BALANSE SYN H@RSEL

Inger Anita Herheim

Psykomotorisk fysioterapeut

(_ HLF BRISKEBY

kompetansesenter as

ExtraStiftelsen

Helse og Rehabilitering



Veien til god kroppslig og mental balanse

Hgrselstap og andre hgrselsrelaterte plager som tinnitus og menieres gjgr at vi i ulik grad ma
konsentrere oss om hva som blir sagt. Alt etter lyd- og stgyforholdene, ma vi bruke
kompenseringsstrategier som munnavlesning, kroppsavlesning og intelligent gjettearbeid for
a fa med innholdet i det som sies. Pa tross av kompenseringsstrategier kan vi ofte ikke vaere
sikre pa at vi har oppfattet riktig. Kombinasjonen intens konsentrasjon og usikkerhet om vi
lykkes i & oppfatte, gjor at vi ofte opplever kommunikasjonen sammen med andre som et
usikkert prosjekt. Nar vi er usikre spenner vi musklene i kroppen og puster mer overfladisk.

Det heter at vi hgrer med hjernen og ikke med grene. Lydene kommer via grene til hjernen
og her gis lyden mening. Hgrselen er alltid vaken, men hva vi oppfatter med var bevissthet,
vil variere med hvor vi har fokuset. Tenk deg at du star i livlig prat med din venn pa gata, og
noen dulter borti deg slik at du et gyeblikk faller ut av balanse. Vennen din fortsatte praten,
men oppfattet du hva han sa? Antagelig ikke, selv om lydforholdene var de samme, hadde
du flyttet ditt fokus fra samtalen og over til & gjenopprette balansen.

Horselsvansker pavirker muskelspenninger og kroppsaksen

Dess mer vi strever med a fa tak i hva som sies, jo mer spenner vi musklene og puster
overfladisk med brystkassa. Vi skyter nakken og skuldrene frem og veksler mellom @ krumme
og overstrekke ryggen. Over ar vil disse muskelspenningene og kroppsstillingene forkorte
musklene slik at leddene endrer sin naturlige stilling. Vi kommer ut av den balanserte
kroppsakse, noe som fgrer til at vi ma holde kroppen oppe ved aktivt muskelbruk. Det gjgr at
musklene ikke har noen hvilestilling i stdende og sittende, i vektbaerende stilling. De ma
jobbe hele tiden og far ikke naturlig veksling mellom hvile og aktivitet. Pa sikt gir det stivhet,
smerter og tretthet. Vi kjenner for eksempel tretthet og smerter i korsryggen etter a ha statt
en stund, vi flytter tyngden fra ene foten til den andre, strekker ryggen litt bakover,
fremover for a fa ubehaget bort uten at det hjelper stort. Samme hvor mye vi investerer i
ergonomisk kontorstol kjenner vi uroen i kroppen etter a ha sittet en hel arbeidsdag.
Hodepinen kommer krypende og legger seg som et panneband rundt hodet, armene kjennes
tunge, gynene svir og fokuset rettes mer og mer mot trettheten som melder seg, og bort fra
det vi holder pa med.



Hvor er pusten?

Endret kroppsstilling og statiske muskelspenninger virker inn pa pustemgnsteret fordi
magemuskelen ofte spennes nar andre muskler i kroppen er spent. Vi puster inn ved at
mellomgulvet senker seg. Det forutsetter at magemuskelen slapper av. Spente magemuskler
hindrer mellomgulvet a senke seg, og medfgrer at pusten skyves opp i brystkassa i stedet.
Nar vi puster med brystkassa far vi inn halvparten sa mye luft per andedrag i forhold til om vi
hadde pustet med magen. Nar vi vet at alle cellene i kroppen er avhengig av oksygen for a
forbrenne energi, forstar vi at pustemgnsteret har stor betydning for energien vi produserer.
Overfladisk pustemgnster gj@r ogsa at utpusten blir tilsvarende darlig, noe som medfgrer at
kroppen ikke kvitter seg godt nok med avfallsstoffer. S& mye som sytti prosent av kroppens
avfallsstoffer skilles ut via pusten. Det er lett a tenke seg hvor tungt kroppen arbeider med
opphopning av avfallsstoffer i maskineriet.

En effektiv liten pustegvelse en kan gjgre hvor og ndr som helst: Lukk munnen og pust
gjennom nesa. Rett din oppmerksomhet mot luften som passerer neseborene pd vei inn og
ut. Denne gvelsene kan du gjgre sa ofte og lenge du selv gnsker.

Pust og fglelser

| tillegg til at muskelspenninger virker inn pa pustemgnsteret, er det ogsa slik at vi regulerer
og holder tilbake fglelser med pusten. Er vi redde, holder vi pusten og puster overfladisk. Er
vi usikre skjer det samme. Er vi trygge og glade regulerer vi muskelspenninger og pust etter
aktivitet. Nar vi grater og ler rister mellomgulvet som frigjgrer pust, fglelser og
muskelspenninger.

Hvordan tankene setter seg i kroppen

Se for deg en situasjon der du strever hardt med a fa tak i hva som sies, men fokuset er mer
rettet mot usikkerheten du fgler. Du konsentrerer deg som om det gjaldt livet, men far ikke
tak i hva som sies. Du lager deg strategier som a le pa de rette stedene, la vaere a engasjere
deg i frykt for at noen skal be deg si noe. | tillegg undergraver du deg selv ved a tenke at
andre er mer verdt en deg, fordi de mestrer den sosiale settingen. Du kjenner ensomheten
ta tak i deg, omslutter deg, gir deg gnske om @ komme unna, med samtidig lengsel etter
deltakelse.

Kroppen kjennes stiv, musklene og leddene verker, trettheten og tristheten kjemper i kapp
opp oppmerksomheten. Du tenker tanker som; ”vaer sa snill, la meg hgre deg”, men du sier
ingen ting. Du fortsetter @ kiempe om deltakelse fra tilskuerplassen.

Det viktigste er at det trenger ikke veaere slik. Men du trenger viljen til endring.



Selvforsterkende sirkel

Tanke
trygghets-
sokende  Selvfokus | flelser
adferd
kroppslig
reaksjon
Situasjon Negativ Folelser Kroppslige Trygghetsspkende
automatisk reaksjoner reaksjoner
tanke
Viktig mgte | Jeg far ikke Redd Overfladisk Unngaelse
pa jobben med meg alt | Trist pust Taus
Mister viktig | Sint Anspente Later som
informasjon muskler Gjgre seg
Tor ikke vise "Sitter pa uinteressert/
meg som hh naler” distansert
Tor ikke si fra Trekker seg Styrer samtalen
Redd for at sammen Gjgre seg usynlig
noen skal be Svimmel (Adferd som gjgr
meg si noe Ukonsentrert | andre usikker pa
Redd for a Trett deg)
missforsta Smerter
Redd for a bli
undervurdert
Far ikke vist
hva jeg duger




Selvfokus:
Folk tror jeg er dum
Folk tror jeg er overlegen
Folk tror jeg er kjedelig

Folk tror jeg er uinteressert

Hvordan bryte denne sirkelen?

Hgrselshemningen gj@r at jeg sliter med a fa med meg hva som sies. Ofte er det slik at i
stedet for a plassere arsaken til at jeg ikke oppfatter hva som sies pa hgrselstapet, flytter jeg
oppmerksomheten mot noe i mitt indre, der jeg forteller meg selv hvordan jeg tror andre
oppfatter meg. Dermed er mye av min oppmerksomhet flyttet fra a8 konsentrere seg om hva
som sies til 3 tenke pa hvordan andre oppfatter meg. Jeg kan bare ha ett skarpt fokus om
gangen. Jeg vil ikke klare 3 munnavlese og kroppsavlese hva som sies hvis mitt selvfokus er
rettet mot hva andre tror om meg.

For a beskytte meg nytter jeg trygghetssgkende strategier som tar oppmerksomheten bort
fra det som foregar og blir sagt i situasjonen. Summen av disse faktorene gir reaksjoner i
kroppen og fglelsene som beskrevet overfor.

@velse: Finn to samtalepartnere der du overdriver de tryggingsstrategiene og selvfokuset du
pleier G bruke. Legg merke til hvordan taleoppfattelsen blir i situasjonen. Gjgr samme gvelse
der du praver d legge fra deg trygghetsstrategiene og det negative selvfokuset, og har din
fulle oppmerksomhet rettet mot det som sies i situasjonen. Og hugs at grunnen til at du
strever med @ oppfatte tale skyldes at du faktisk hgrer ddrlig!

Hvordan merket du forskjell i kroppen og falelsene? Var det forskjell i taleforstaelsen i disse
to situasjonene?

Hva sitter du igjen med etter gvelsen?



Utvikling av kroppsbildet

Vi har veert inne pa at muskelspenninger over tid pavirker kroppsholdningen og
pustemgnsteret, og at indre og ytre stress er triggere.

Nar vi mer eller mindre hele tiden ma strekke oss mot noe i den ytre verden som vi aldri helt
far fatt i, som hva folk sier, informasjon om hva som skjer og skal skje, finne ut hvor lydene i
omgivelsen representerer eller kommer fra, for a nevne noe, kan dette veere med a gi oss
darlig kroppsbevissthet.

Kroppsbevissthet er den kontakten vi har med muskelspenninger, pusten, bevegelser, indre
organer som mage, tarm og hjerte. Kroppssystemene varsler om hvordan vi har det og hva
som skjer i var verden, og har derfor stor betydning for vart forhold til oss selv og var
funksjon.

Kroppsbildet omfatter det delvis ubevisste forholdet vi har til egen kropp og innebaerer
kontakt med bevegelser, minner og indre bilder vi har om egen kropp. Hva vi sier om oss selv
har stor betydning for utvikling av kroppsbildet og hvordan det gar med oss. Utvikling av
kroppsbildet er avhengig av kroppssansing fra huden som gir informasjon om smerter,
temperatur og bergring, informasjon fra muskler og ledd, indre organer, fjernsanser som
lukt, syn og hgrsel. Et velutviklet kroppsbilde er forutsetningen for kontakten vi har med oss
selv og verden omkring oss. Det er forutsetningen for var relasjon til andre og at vi har en
realistisk selvopplevelse og god selvtillit. Kroppskontakten er forutsetningen for et godt
utviklet kroppsbilde. Alle sanser som skal utvikles ma stimuleres og eneste maten a
opparbeide et godt kroppsbilde pa er via varierte bevegelser og bergring. Kroppsbildet er
ikke statisk og kan derfor pavirkes gjennom sensorisk pavirkning.

@ve kroppslig tilstedevzaerelse

For ad illustrere hva kroppsbildet er skal du fd en liten gvelse. Legg deg pd ryggen med lukkede
gyner og kjenn etter hvordan du opplever kroppen din; opplever du deg som hgy, middels
eller lav? Opplever du deg som tykk, middels eller tynn? Er det noen deler av kroppen du
opplever spesielt tydelig? Hvilken? Er det noen del av kroppen du ikke opplever? Hvilken?
Hvordan har du det i kroppen nédr du er sint? Trist? Redd? Glad? Hvordan er du forngyd med
kroppen din? Kroppslig tilstedevaerelse skal vi trene pd i alle gvelsene som beskrives til slutt.

Situasjoner, mennesker vi mgter og nye rom og hus vi gér innom gir reaksjoner i kroppen. Gir
vi 0ss noe sekunder eller ett minutt til & ankomme i var egen kropp, vil vi kunne merke hva
som skjer. Et eksempel kan veere at du ankommer et kurs pa Briskeby og skal mgte andre
som sliter med det samme som deg. Du finner deg en plass, setter deg godt til rette og



vender din oppmerksomhet mot hva du kjenner i kroppen. Kanskje kjenner du at hjertet
banker litt fort, puster med brystkassa og kjenne litt verk i magen. Du finner et sted i kroppen
det kjennes godt, for eksempel pa Iarene. Du lar oppmerksomheten vandre til Iarene noen
sekunder f@r du igjen legger merke til hvordan det stdr til med anspentheten. Kanskje kjenner
du nd at litt av den uroen du kjente i starten har forsvunnet. Det du har kontakt med kan du
fa kontroll over.

Vi laerer via kroppen

Vi vet fra motorisk utvikling hos barn at den totale utviklingen er helt avhengig av fysisk
aktivitet. Gjennom fysiske utfordringer lerer barnet a ta kontroll over egen adferd og
bearbeide inntrykk og erfaringer. Barnet leerer ogsa sentrale begreper giennom kroppen som
ved a telle pa fingrene, hva som er foran og bak, opp og ned, hgyt og lavt, hurtig og
langsomt, sterk og svak, god og vond, frisk eller syk. Vi kan tenke oss den samme utviklingen
gjelde for fglelsene vare. Bergring kan oppleves som god og trygg, vond og farlig, og alt etter
kvaliteten i bergringen er det sannsynlig at vi utvikler oss til @ bli myke og levende eller stive
og fjerne. Alt vi opplever i relasjon med andre integreres i vart kroppsbilde og blir
medvirkende til var selvoppfattelse.

Hgrselshemmede barn far ofte med seg bruddstykker av det som blir sagt, og er i stgrre grad
avhengig av at omgivelsene er tydelige, klargjgrende og inkluderende i sin omgangsform. |
og med at hgrselssansen er usynlig for gyet er det lett & glemme seg, og den
hgrselshemmede er derfor utsatt for at missforstaelser oppstar, og at de rett og slett gir opp
a veere deltakere pa den sosiale arenaen og havner pa liksomlasset. Dette skaper usikkerhet
og stress, som i sin tur gir kroppslige og mentale reaksjoner som virker negativt pa barns
utvikling og fungering.

Muskelspenninger, pustemgnsteret, kroppskontakten og kroppsbildet gir fundamentet for
fysisk og mental balanse. Og vi har na sett at mater vi kompenserer for hgrselstapet har
konsekvenser for balansen.

Utvikling av balansen

Balansen er som alt annet i var kropp, den ma laeres. Det fgrste steget i a etablere balanse
far vi nar vi ligger trygt i mors armer med blikkontakt, hendene kommer opp til munnen og
bena bgyes med fgttene mot hverandre. Da koordineres muskulaturen pa fremsiden. Etter
hvert greier barnet a ligge flatt pa ryggen og snu hodet uten a falle til siden. Armer og ben
kan beveges fritt og pusten fyller hele bolen. Barnet kan snu pa hodet og frigjgre blikket uten
a miste balansen. Ved tre til fem maneders alder er stabiliteten i ryggliggende god nok til a
ligge pa magen, stgtte seg med albuene og snu hodet fritt til sidene uten a falle pa ryggen.
Nar balansen i rygg og mageliggende er god kan barnet bevege seg rundt i rommet. Barnet
begynner 3 interessere seg for gjenstander og mennesker, og fgrste steg ut i verden er
rulling fra rygg til mage, og videre fra mage til rygg, de beveger seg rundt sin egen akse. Og



sa kommer den videre motoriske utvikling av seg selv, med kryping, krabbing oppreising til
sittende og staende.

Balansesystemet

Etter hvert som vi vokser til stilles det stgrre krav til balanse, og den automatiseres ved at vi
hele tiden utfordrer og trener i dagliglivets gjgremal. Selve balansesystemet bygger opp et
minne basert pa sensorisk informasjon fra muskel — skjelettsystemet og hud, synet og
balanseorganet. Hjernen bearbeider hele tiden informasjon fra kroppen og gir arbeidsordre
til musklene for a holde kroppen i gnsket stilling og bevege. Balanseorganet, det vestibulaere
systemet, registrer hodets stilling i forhold til tyngdekraften og alle endringer i kraft og
retning. Dette skjer ved at vaesken i buegangene i balanseorganet beveger seg nar vi beveger
pa hodet. Synet og musklene i gyet er en del av det vi kaller vestibulare reflekser. VOR
(vestibulo — okkulzere refleks) og gj@r at gynene holder bildet i ro ved bevegelser. Synet gir
oss rom oppfattelse, vi kan fokusere pa bestemte ting eller bruke synet som skanner.
Muskel- skjelettsystemet (den proprioceptive sans) bestar av ledd, sener og muskler i tillegg
til hudsansen, og gir informasjon om kroppens stilling i rommet. Det er den mest presise og
hurtigste sansen som ikke kan kompenseres for.

Synssansen kompenserer for darlig hgrsel og balanse

Synet er den viktigste sansen vi har a stgtte oss til nar hgrselen ikke fungerer tilstrekkelig til
taleforstaelse og orientering om lydene omkring oss. Vi munnavleser, kroppsavleser og leter
etter lydkilden med blikket. Jo bedre kroppslig balanse vi har, dess mindre trenger vi a
fiksere blikket for & balansere, desto mer er synet fristilt til 8 kompensere for hgrselen.

Synet brukes flittig som stg@tte for darlig kroppslig balanse. Nedsatt hgrsel er ikke synkront
med darlig balanse, men erfaring viser at mange hgrselshemmede sliter med balansen.
Dette kommer ikke av at balanseorganet er skadet, slik mange har for vane a tro. Det
kommer som oftest pa grunn av for mye uhensiktmessige muskelspenninger, endrede
kroppsstillinger som gir feilstillinger i leddene, som i sin tur medfgrer at vi ma holde var
oppreiste stilling aktivt med muskulaturen. Vi far ikke hvile i balansert kroppsakse. Vi lases i
statiske muskelspenninger. Det gir oss darlig utholdenhet og konsentrasjon. Vi skal helst
kunne skifte blikkfokus og beveg oss fritt, samtidig som vi er til stede med var mentale
oppmerksomhet.

Ta en balansetest

Du kan teste ut hvordan det stdr til med din balanse, og om du kan balansere uavhengig av
hvor du har din oppmerksomhet. Ta av deg skoene og finn balansen pa en fot. Fikser blikket
pd et bestemt punkt foran deg og kjenn etter hvor stgtt du star. Fristill blikket og snu hodet
side til side et par ganger. Lgft blikket og se i taket, senk og se i gulvet. Star du like stgtt?
Kjenn etter hva ma du gjgre for a holde balansen. Std pd ett ben samtidig som du prater med
en person. Kjenne etter hvordan det pavirker balansen din. Sta pad ett ben samtidig med at du



svinger med armene. Hva skjer med balansen. Blund igjen med begge @ynene, hva skjer da
med balansen. Disse testene vil kunne gi deg en pekepinn hvor mye du ma bruke synet,

nakkemusklene og armene for G stgtte balansen i stdende stilling. De f@rste gvelsene er lettes
og de siste vanskeligst.

Modell for balanse

God balanse

Hgre hva som
sies i stgy

samtididg Frigjore

synet

balansere pa
en fot

Bruker syn

og hgrsel til

a oppfatte
med

Konsekvens av denne sirkelen er god konsentrasjon, god i kroppen, positive fglelser og
energi.



Darlig
balanse

Hgre hva som
Oppfatter sies i stgy og

Fikserer

darlig hva samtididg St

som sies balansere pa
en fot

Bruker syn
og muskler
til a
balansere

Konsekvens av denne sirkelen er ukonsentrert, ubehag i kroppen i form av
muskelspenninger og kanskje smerter, indre uro og sliten.

Konkurranse om oppmerksomheten i hjernen

Kombinasjon hgrselsvansker og darlig kroppslig balanse, vil gi konkurranse om
oppmerksomheten i hjernenettverkene. Det er slik at alt som skjer med oss blir registrert og
fortolket i hjernen. Dess flere oppgaver som Igses automatisk via automatiserte prosesser, jo
mer kapasitet har hjernen til 3 Igse andre oppgaver. Hjernen prioriterer hva som er viktig og
balansen har forrang. Holde vi pa og miste balansen, vil kroppen og var mentale kapasitet
veere engasjert i arbeidet med a gjenopprette balansen. Ved a opparbeide god
kroppskontakt der vi kjenner hvordan vi spenner oss, endrer kroppsstilling og pustemegnster,
etter hvilken situasjon vi befinner oss i, vil vi kunne skape ro i hjernenettverkene som
bearbeider syns informasjon, oppmerksomhet og f@lelser. Greier vi a finne god veksling
mellom aktivitet og hvile i handlinger vi foretar oss, vil vi sta bedre rustet til 3 handtere
vanskelige lytte situasjoner og fglelser som oppstar underveis.
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Vi trener pa kroppskontakten og balansen

De fleste gvelsene som er beskrevet her vises ogsa i DVD en «Balansetrening for
hgrselshemmede».

@velser for a bedre kontakten med underlaget i liggende, pusten og den gode strekken.

1. Legg deg pa gulvet og finn en god hvilestilling i ryggliggende. Stgtt opp med
puter/handklede under hodet, korsryggen og kneene ved behov.

2. Kjenn etter hvordan du ligger og at du er forngyd med hvordan du har tilrettelagt.

3. Legg merke til kontakten du har med underlaget. Begynn med a kjenne etter hvordan
haelene ligger ned mot underlaget, videre til kneene, larene, setet, korsryggen,
midtryggen, skuldrene, overarmene, albuene, underarmene, fingrene, nakken, og
hodet. Kjenn etter hvordan hver kroppsdel ligger ned mot underlaget. Fest
oppmerksomheten pa det du kjenner og mindre pa det du ikke kjenner.

4. Legg hendene pa magen, et sted mellom brystspissen og navlen. Finn en god
hvilestilling for hendene og la fingerspissene sa vidt bergre hverandre. Kjenn
bevegelsen og rytmen du har under fingrene. Aksepter det du kjenner uten kontroll
eller tvang. Forestill deg at du sitter ved en strand og ser ut mot havet. Et sted hvor
du liker & vaere. Legg merke til bglgene som kommer mot stranden. Kanskje er
bglgene rolige dgnninger med jevn rytme, kanskje er havet stille eller urolig sj@. Bare
registrer det som er. Godta det som er.
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10.

Legg armene strak bak hodet. Strekk h@gyre arm og hgyre ben. Kjenn at strekken
begynner ved brystspissen og sprer seg ut til fingerspissene og ned i bena, helt ut til
taerne. Tenk at du strekker ut en babystrikk, liten kraft, lirkende og lekende. Kjenn

hvordan strekken brer seg gjennom hele kroppen.

1

Bgy bena opp mot magen og legg hendene bak kneene. Bgy larene opp mot magen
og slipp rolig ut uten a slippe taket i kneene. Gjenta rolig og rytmisk. Du kan gjerne la
pusten regulere rytmen i bevegelsene ved at du puster ut nar du tar bena ned og
puster inn nar du tar bena mot magen. Du kan ogsa lage lyden mmm nar du puster
ut. Det gir kontakt med pusten.

Legg bena ned, fjern stgtten du eventuelt har hatt under kneene og korsryggen og la
armene ligge langs kroppen. Ga gjennom kontakten med underlaget slik du gjorde i
tidigere. Begynn med anklene og beveg deg oppover hele kroppen. Kjenn etter om
noe oppleves annerledes. Kanskje har korsryggen kommet ned i underlaget? Kanskje
ligger hoftene mer utad rotert? Hva kjenner du?

Legg hendene pa magen et sted mellom brystspissen og navlen. Kjenn etter
bevegelser og rytme som pusten gir. Er det noe som oppleves annerledes?

Bruk den tiden du trenger pa a8 komme opp igjen. lkke stress. Gi deg tid til 8 komme
ut av det fokuset du nettopp har hatt.

Reis deg opp og kjenn etter hvordan det er & sta na. Noe som kjennes annerledes?

Strekken i kroppen, pusten, roen i hodet? Hvordan kjennes det a veere deg akkurat
na?
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Vi trener pa den avspente og dynamiske staende stillingen

1. Kjenn fgrst etter hvordan du star. Begynn med a kjenne etter hvor du har
tyngdeplasseringen over fgttene. Star du pa halene, taerne eller hele foten? Flytt
tyngden litt frem og tilbake pa foten og finn den plasseringen som kjennes ok.

|

2. Kjenn etter om du er avslappet i kneene, setet, magen, skuldrene, om tungen ligger
oppi ganen eller ned bak fortennene.

3. Kjenne etter hvor pusten er. Bare registrer det som er uten & styre pusten pa noen
bestemt mate.

4. Flytt tyngden frem og tilbake pa foten. Begynn med a flytte tyngden pa halene og
teerne. Beveg deg mindre og mindre, lek litt med plasseringen av fgttene til du finner
det punktet du synes er ok.

5. Bgy letti knea, gynge med halene og la vibreringen fra fgttene forplante seg
gjennom hele kroppen og ut i armene.

6. Bgy og strekk i knea. Kjenn at du skyver fra med fgttene nar du strekker knea.
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7. Trekk skuldrene opp mot grene, slipp rolig ned. Fgrst rolig sa litt mer fart opp og ned.
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10. Sving — svikt med armer og ben. Staende ski gange.

11. Roter hele kroppen side til side. La bevegelsen starte i solar plexus, rett under
brystspissen. Hele kroppen fra fgttene til nakken skal vaere med i rotasjonen. Armene
er bare passasjerer og svinger passivt med.

14. Strekk armene lett over hodet, spill piano med fingrene, lirke fram gjespen og la den
slippe Igs.
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15. Hvordan har du det i kroppen na? Noen steder du kjenner noe spesielt? Noen
bevegelser du har lyst a gjgre? Hvordan har du det i fglelsene akkurat na?

Vi trener slapp- stupstaende stilling

Sitt ytterst pa en stol og let frem sitteknutene. Bgy ryggen ved a slippe nakken frem, sa
gverste del av ryggen, slipp frem midtre og til slutt korsryggen. Kjenn strekken i hele ryggen.

Fortsett gvelsen ved a bgye i hoftene, slipp overkroppen mot larene. Fa tyngden over pa
bena og lgft deg opp fra stolen med overkroppen hengende ned mot gulvet. Bgy og strekk
litt i knea. Strekk ut knea med armene hengende ned mot gulvet. Kjenn strekken i hele
kroppens bakside. Bgy knea igjen, skyv bekkenet litt innunder deg og la bena strekke deg
opp igjen. Hvordan kjennes det a sta na? Hvor er pusten? Hvordan er det a balansere pa en
fot na? Hvordan kjenner du deg i hodet?

s e




Hverdagsbevegelser til gvelsesbruk

1. Nar du beveger deg inne og ute skal du trene pa a frigjgre blikket fra fgttene. Se rett
frem, og fokuser pa det du har rundt deg. Trapper og ulendt terreng kan vaere gode
treningssituasjoner.

2. Reise deg fra stol ved a bevege overkroppen litt frem, fa tyngden over pa bena og
skyve deg opp ved hjelp av bena. Stopp opp litt og kjenn etter hvordan du star. Du
kan trene pa a reise deg fra stol uten a bruke synet.

3. Nar du star inntil en benk for a lage mat, stelle deg eller vaske opp, skal du la bena
holde balansen din og ikke lene deg inntil benken.

4. Nar du kler pa deg bukse og sokker skal du sta pa en fot uten a stgtte deg til vegg
eller sette deg pa stol.

5. Andre hverdagsaktiviteter du matte komme pa som kan vaere med a utfordre
balansen din. Alle aktiviteter du greier med litt strev er gode treningssituasjoner. Nar
du far en fglelse av og ikke tgrre noe pa grunn av redsel for a falle, er det ypperlige
treningsmal.
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Vi trener samspillet mellom nakke og syn

1. Hold en penn framfor ansiktet ditt. Beveg pennen side til side og la gynene fglge
bevegelsen helt ngyaktig. Beveg pennen opp mot taket og ned mot gulvet og la
gynene fglge bevegelsene.

2. Samme gvelse men na lar du pennen veaere i ro og beveger nakken side til side, opp
mot taket, ned mot gulvet mens du lar gynene veere festet til pennen.

Hvis du kjenner deg svimmel under gvelsen er det bare a gve. Du bgr gjgre gvelsen i ca 10
minutter hver dag. @nsker du progresjon kan du gjgre gvelsen i staende eller balanserende
pa en fot.

Rytmiske og taktfaste bevegelser

Rytme og takt gir forutsigbarhet. Vi vet hvilke bevegelser som kommer. Vi vet at rytme
rydder i hjernenettverkene vare og gjgr oss mer vakne og tilstede. Det er ikke for ingen ting
at vi kjenner oss mer opplagt etter en skitur, spasertur, en time pa dansegulvet, trening med
thai chi eller hva det matte veere. Nar vi beveger oss rytmisk og har oppmerksomheten pa
egne bevegelser, oppdaterer vi informasjonen fra kroppen til hjernen og fra hjernen til
kroppen pa det bevisste planet. Nar vi stresser av garde tidlig og sendt over ar, mister vi det
bevisste naervaer til kroppen. Det er det som gir kaos i hjernenettverkene og gj@r oss
ukonsentrerte, trette urolige og spente.

Den beste taktfaste bevegelsen vi har er gangen. Har vi problemer med a finne rytmen i
gangen kan vi si inni oss en to, en to. Eventuelt klappe takten med hendene.

Taktfaste bevegelser kan vaere dans, ulike treningsformer, sma, usynlige taktgvelser du kan
gjore i kroppen din. For eksempel presse vekselvis hgyre ta og venstre hal i gulvet mens du
sitter pa stol eller star. Det er bare fantasien som stopper deg her. Det viktigste er at du
integrer noen gvelser slik at du oppdaterer kroppskontakten din hver dag.

Hugs at kroppskontakt og balanse er ferskvare som ma oppdateres hele tiden. Dess mer
stress du er utsatt for, som ved darlig hgrsel og tinnitus, jo mer trening trengs for a
oppdatere kroppskontakt og balanse.
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Til deltakerne i balansetreningsprosjektet pa Briskeby 2012

Takk for sist! Na trenger vi deres evaluering av DVDen til sluttrapporten for
prosjektet vart! Rapporten skal sendes Helse og Rehabilitering, som tildelte oss
penger til prosjektet. Rapporten er ogsa viktig for a kunne viderefare prosjektet
gjennom bl.a. salg av Balansetreningsheftene og DVDen til andre
harselshemmede.

Vennligst svar pa spgrsmalene nedenfor. Bruk svaralternativene som er oppgitt
under enkelte av spgrsmalene, og skriv ellers dine vurderinger fritt. Nummerer
svarene i samme rekkefglge som spgrsmalene.

Evaluering av DVD ”Balansetrening for hgrselshemmede”

1 Har du prgvd ut DVDen hjemme hos deg selv? Ja /nei

2 Kan du angi hvor ofte du har brukt den? ( daglig / flere ganger i uka / en
gang i uka/ sjeldnere enn én gang i uka?)

3 Har du hatt nytte av den? (Velg ett av flgd. svar: ja, i stor grad / ja, til en

viss grad / vet ikke / nei, ikke i det hele tatt . Utfyll gjerne med egne

kommentarer.)

4 Hvordan har du hatt nytte av den i hverdagen?

5 Hvordan opplever du lydkvaliteten?

6 Hvordan opplever du bildekvaliteten?



7 Forslag til endringer (Begrunn svaret)

8 Bgar den tilbys som en Balansetreningspakke sammen med

treningsheftet?

9 Hvis man leser treningsheftet farst, og ser videoen etterpa: Vil det etter din
mening veere en fordel a kutte ut all lyden pa videoen, slik at du slipper bade a
lytte og se samtidig som du gjer gvelsene? - | sa fall kan du konsentrere deg
bare om a se og gjgre gvelsene , i stedet for bade a se, lytte og gjare gvelsene
samtidig.

- Hva synes dere om dette forslaget? Bakgrunnen er at det er vanskelig a
fa lyden god nok for alle (pga ulike harselstap og hjemlige forhold /
avspillingsmuligheter) — og kanskje gver vi mer effektivt dersom vi bare
ser Inger Anita pa skjermen og felger med i hennes bevegelser...

Haper pa ,0g takker masse for alle svar som dere sender inn — helst sa fort som mulig,
naturligvis - og sveert gjerne i lgpet av en ukes tid eller lignende (fer det gar i glemmeboka).
Na starter jo hgstferien og mange reiser bort, men rett etter hgstferien haper vi pa svar fra
alle. — Hvis dere skriver kort og greit, behgver det ikke ta sa lang tid, og dere har jo allerede
veert inne pa mange av temaene da dere skrev kursevalueringen. Men det er viktig a
dokumentere meningene deres gjennom vedlagte spgrreskjemaer ogsa.

Vet dere har fatt mange evalueringsoppgaver i det siste, men deres vurderinger betyr sveert
mye for den videre utviklingen av prosjektet.

Har i hvert fall satt kiempestor pris pa det gode samarbeidet vi har hatt — dere har veaert den
aller beste motiveringsfaktoren og oppmuntringen man kan ha underveis i et slikt prosjekt -
og vi er heldigvis ikke riktig ferdig med dere enna!...

Ring / mail meg gjerne , hvis dere har spagrsmal eller lurer pa ett eller annet...! (jeg er pa B.by
neste uke)

Ha det fint pa alle slags mater, og god hgstferie!

Hilsen Siri



Masse hilsener fra

Inger Anita (pa vei til Roma og velveeresonen), og Siri (bare i Lier)...



o

Daglig registrering av balansen

@velse: Du skal finne balansen pa en fot og gjgre gvelser for syn og
nakkebevegelse. Hensikten er a registrere hvordan balansen varierer og endrer
seg i Ippet av de 6 manedene kurset varer. @velsen vaier i 1min og gjgres
morgen og kveld. Du tester balansen ved fgrst a fiksere blikket pa et bestemt
punkt. Deretter ved a bevege hodet side til side, og se opp i taket og ned i
gulvet. La gynene fplge bevegelsen. Du tester begge sidene og star totalt i 30
sekunder p& hver fot. Skriv inn pa arket i hvor stor grad du matte kompenserer

for a holde balansen.

Du velger mellom tre alternativer for hvor god balansen er.
Stg: Da star du uten noen vansker

Litt ustg: Da ma du ta deg for med armene

Mye ustg@: Da bruker du hele kroppen for a holde balanse.

Se vedlagt registreringsskjema

e aon tuels
| tillegg skal du lage deg en situasjon’der du har et maltid sammen med mer
enn to personer. Du skal registrere hvor stresset du fgler deg i kroppen fra 0 til

10. Indre fglelsemessig uro fra 0 til 10. Opplevd taleforstaelse fra O til 10.

Se vedlag registreringsskjema



Registrering av balanse

Dag, dato, kl.

Fiksere blikket

Bevege nakken
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2 Mandag 26. mars 2
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% KI. 11:00 Vi starter kurset i konferanserommet pa Briskeby, %f
@:j Ringeriksv. 77, 3400 Lier @f
i i
W KI. 11:00-12:00 Balansetreningens betydning for hgrselshemmedes ﬁf
g kommunikasjon og mestring %r
2 Innledning og presentasjon s
¥ ;
4 Dr. Ole Petter Tungland starter individuell testing av

g deltakernes balansefunksjon

g KI. 12:15-13:00 Psykomotorisk fysioterapeut Inger Anita Herheim
Balansesystemet — hvordan fungerer det?

KI. 13:00-13:30 Lunsj

KI. 13:30-14:15 Hvordan tankene setter seg i kroppen

KI. 14:30-15:15 Hvor er pusten?

KI.15:30-16:15 Synssansen kompenserer for darlig harsel og balanse
KI.16:15-16:45 Vi registrerer balansen pa skjema

KI.16:45 Kalsvogna kjarer til Park hotell, Drammen

KI.19:00 Indisk middag pa Taj Mahal



Program
Tirsdag 27. mars

KI. 09:15 Kalsvogna kjarer til Briskeby
Kl. 09:30-10:00 Oppklarings- og spgrsmalsrunde

Individuell balansetesting
m/ OP Tungland fortsetter hele dagen

KI.10:00-10:45 Inger Anita Herheim:

Konkurransen om oppmerksomhet i hjernen

W

% KI. 11:00-12:30 Balansetrening i gymsalen )
45( :

4 KI. 12:45-13:30 Lunsj

“L/%(

4 KI. 13:30-14:15 Hvordan integrere balansetreningen i vare

% hverdagsaktiviteter?

g KIl. 14:30-15:30 Balansetrening i gymsalen

KI.15:30-16:15 OP Tungland:
Vi drgfter resultatene av den individuelle
balansetestingen

KI. 16:15 Oppgaver til neste samling

KI.16:30 Takk for na!
Retur til Drammen



Til deltakerne pa Balansetreningsprosjektet 2012

Evaluering av treningsheftet

Balansetrening for hgrselshemmede

Betydning for kommunikasjon og mestring

Bruk falgende svaralternativer: Ja, i stor grad / ja, til enviss grad / vet ikke /
nei, i liten grad / nei, ikke i det hele tatt)

Velg det svaralternativet som passer for deg nar du besvarer spgrsmalene, og
utfyll gjerne svaret med egne kommentarer. Svaralternativene er de samme for
alle spgrsmalene, bortsett fra spgrsmal 2,7 og 8 der du ikke skal bruke noe
svaralternativ.

1 Har du hatt nytte av treningsheftet?

2 Pa hvilken mate har du hatt nytte av det?

3 Gir den faglige innfagringen i farste del av treningsheftet deg ny innsikt og
forstaelse av hvordan darlig balanse oppstar og virker inn pa oss fysisk og
mentalt?

4 Er treningsheftet et effektivt verktay til & bli bevisst pa sine bevegelser og
trene opp balansen?

5 Motiverer treningsheftet deg til & integrere drive balansetrening i din egen
hverdag?



6 Opplever du at regelmessig balansetrening gir deg mer overskudd i
hverdagen?

9 Opplever du at det er lettere a oppfatte hva andre sier nar du er i god
balanse ?

7 Hva synes du om lay-out? (positive og negative sider)

8 Forslag til endringer i treningsheftet (bade nar det gjelder innhold og lay-out)

TAKK FOR HJELPEN!



SPYRRESKJEMA ETTER GJENNOMFZRT KURSREKKE 2012

1. Har det skjedd noen endring i hvordan du fokuserer nar du snakker med andre?

Merk det svaret som passer best for deg:

Ja, ihgygrad Ja,tllenvissgrad Ikke slikjeg har erfartdet vetikke

Kommenter eventuelt hva endringen gar ut pa:

2. Har balansetreningen fart til noen endring i hvor sliten du blir i

dagliglivets samtalesituasjoner?

Merk det svaret som passer best for deg:

Ja,ihgygrad Ja,tilenvissgrad Ikke slik jeg har erfartdet  vet ikke

Kommenter eventuelt hva endringen gar ut pa:

3. Har balansetreningen endret din opplevelse av velveere?

Merk det svaret som passer best for deg:

Ja, i hgy grad Ja, til en viss grad Ikke slik jeg har erfart det vet ikke

Kommenter eventuelt hva endringen gar ut pa:



4. Hvor viktig var det for deg & fa undersgkt balansefunksjonen din?

Merk det svaret som passer best for deg:
uviktig litt viktig middels viktig sveert viktig

Kommenter eventuelt svaret:
5. Har balansetreningen gjort det lettere & oppfatte hva som blir sagt?

Merk det svaret som passer best for deg:
Ja, i hgy grad Ja,til envissgrad ikke slik jeg erfarer det vetikke

Kommenter eventuelt svaret:
6. Har balansetreningen endret din selvtillit?

Merk det svaret som passer best for deg:
Ja,ihgygrad Ja,tilenvissgrad ikke slikjeg erfarer det vetikke

Kommenter eventuelt svaret:



s=abaldnserre:
“for zrselsh =

- pa ski over de norské’fjo’r

Dess mer vistrever med @ fa tak i hva som sies, jo mer spenner vi musklene og puster overfladisk
med brystkassa. Over tid vil disse muskelspenningene endre var naturlige kroppsakse og vi ma
holde oss oppreist med aktiv muskelkraft. Dette pavirker var dynamiske balanse, konsentrasjon
og energi. Ved & trene balansen og bevisstgjere egne bevegelser, vil vi f& bedre overskudd i
hverdagen til héndtere kommunikasjon med andre.

Vi bruker automatisk synet som stette nar balansen er dérlig. | tillegg bruker vi synet til munnav-
lesning, kroppsavlesning og orientering om lydene i omgivelsene. Synet far dermed tfo store
oppgaver som resulterer i darligere taleoppfattelse.

Modell for balanse

Darlig
balanse

Here hva frigjere Here hva
i synel v som sies

Storre grad av. mestring) k;
bedre konsentrasjon, mindre
stress i kroppen, posmve folel-
serog energl.
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The more we struggle to understand what is being said, the more we strain our muscles and our
breathing becomes superficial, we breath with our chest only. Over time muscular tension will
change our natural body axis and to keep ourselves upright we need to use physical strength
and active muscle power. This influences our dynamic balance, concentration and energy.
By improving our balance and paying attention to our movements we get more strength and
energy in our everyday life to master communication with other people.

We automatically use our eyesight as support if our balance is bad. In addition we use our eye-
sight to read lips, decode body language and to get information about surounding sounds.

As a consequence our eyesight has two important tasks and the result is that our perception of
speech is harmed.

Balance modell
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