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          Esercizi di Cawthorne-Coocksey

A )      A LETTO

         Movimenti degli occhi 


SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h
Muovi gli occhi in alto e in basso,prima lentamente poi velocemente, per 20 volte

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h
Muovi gli occhi a destra e a sinistra, prima lentamente e poi velocemente, per 20 volte

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h
A braccio teso all'altezza del viso e a pollice esteso, fissa il dito mentre lo avvicini e lo allontani di circa 30 cm, per 20 volte.

Movimenti della testa

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h
Piega la testa avanti e indietro, prima lentamente poi rapidamente, ad occhi aperti, per 20 
volte

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h
Gira la testa a destra e a sinistra, prima lentamente e poi rapidamente, ad occhi aperti per  20 volte.

      (Se la vertigine aumenta gli esercizi possono essere eseguiti ad occhi chiusi).

B)     
SEDUTI

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h
Alza e abbassa le spalle, per 20 volte

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h
Gira le spalle a destra e a sinistra per 20 volte

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h
Chinati  in avanti, raccogli un oggetto sul pavimento e siediti di nuovo, per 20 volte.

C )   
IN PIEDI

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h
Passa da seduto - in piedi -a seduto per 20 volte con gli occhi aperti, poi con gli occhi 
chiusi

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h
Passa una palla da una mano all'altra, al di sopra degli occhi 

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h
Passa una palla da una mano all'altra, al di sotto di un ginocchio

D)
CAMMINANDO

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h
Attraversa la stanza per 20 volte con gli occhi aperti, poi con gli occhi chiusi

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h
Sali e scendi alcuni gradini per 20 volte con gli occhi aperti, poi con gli occhi chiusi

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h
Pratica qualunque  movimento che comporti arresti o giravolte brusche.
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