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Programme maison : Instructions au patient

A faire ...

4 Planifiez 20-30 minutes pour chaque session d’exercice et allouez-vous une période
de repos apres chaque exercice.

€ Arrangez votre horaire de maniére & faire les exercices dans un environnement
sécuritaire, confortable et relaxant.

4 Demandez & un membre de votre famille ou un ami d’agir comme un instructeur.

4 Faites les exercices en chaussettes ou pieds nus.

A ne pas faire ...

€ Ne pas vous dépécher lors de I’exécution de vos sessions. Si vous étes en retard pour
votre travail, un diner ou toutes autres choses importantes, reportez vos exercices a plus
tard.

4 Ne pas faire les exercices plus intensivement ou vigoureusement que prescrit.

4 Ne pas faire les exercices lorsque vous ne vous sentez pas bien physiquement, par
exemple, lorsque vous avez le rhume ou un mal de téte.

Souvenez-vous ...

€ 11 est possible que vous ressentiez les sensations que vous essayez d’éviter. C’est
normal. Essayez d’augmenter vos activités quotidiennes au fur et a mesure que vos
symptomes diminuent.

S’il vous plait, assurez vous...

4 Si vous développez des nouveaux/différents symptomes, appelez votre clinicien
immédiatement.

Audiologiste :
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Saccade

1. Assoyez-vous confortablement et tenez une carte a jouer (le roi ou la reine) dans
chacune de vos mains, a la hauteur des yeux et a 18 pouces I’une de I’autre.

2. Gardez votre téte droite et bougez vos yeux rapidement d’une carte a I’autre, sans
arréter le mouvement entre les cartes. Bougez seulement les yeux.

w

Lorsque vous vous ameliorez, essayez de fixer les détails des cartes, tels que les
yeux, le nez ou la bouche.

4 Répétez 15-20 fois le mouvement dans chacune des directions (horizontale,
verticale et diagonale)
€ Faire ’exercice 2-3 fois par jour.

?

Ne pas oublier: Bougez seulement les yeux
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Poursuite visuelle

1. Assoyez-vous confortablement et tenez une carte (avec des écriteaux) a environ
12 pouces de vos yeux.

2. Lentement, bougez la carte horizontalement de la droite vers la gauche et revenez
au milieu. Gardez votre téte droite et suivez la carte avec vos yeux. Vous
devriez essayer de reprendre I’exercice, mais en bougeant la carte verticalement
(haut, bas et revenez au milieu) et diagonalement ( haut et gauche, bas et droite et
revenez au centre; haut et droite, bas et gauche et revenez au milieu).

3. Pour augmenter le niveau de difficulté, bougez la carte de plus en plus
rapidement, jusqu’a ce que vous ne puissiez plus lire les lettres. N’oubliez pas de
garder la téte droite et de suivre la carte uniquement avec vos yeux.

4 Répétez 15-20 fois le mouvement dans chacune des directions (horizontale,
verticale et diagonale)
€ Faire cet exercice 2-3 fois par jour

Ne pas oublier: Bougez seulement les yeux
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Cible

Assoyez-vous confortablement, préférablement sur un sofa ou une chaise.
Trouvez trois cibles dans la piéce qui sont a la hauteur de vos yeux. Une des
cibles doit étre en face de vous et les deux autres doivent étre situées de chaque
coté de vous. Vous pourriez prendre, par exemple, une lampe, une peinture et un
interrupteur.

Ensuite, bougez la téte et regardez consécutivement la cible a gauche, celle du
centre et celle de droite.

Répétez I’exercice 10-15 fois, sans arrét.

Maintenant, répétez I’exercice 10-15 fois, mais en arrétant sur chacune des cibles.

4 Refaire I’exercice 2-3 fois par jour.
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Mouvement de téte

1. Assoyez-vous confortablement, vos pieds a plat sur le planché et vos mains sur
VOS CUisses.

2. Tout en gardant votre tronc droit, bougez rapidement votre téte et regardez a
droite. Ensuite, tournez rapidement votre téte et regardez a gauche. Retournez
votre téte en direction du centre et regardez droit devant vous. Attendez 5
secondes et répétez I’exercice.

3. Pour de meilleurs résultats, fixez vos yeux sur un objet disposé a votre droite, a
votre gauche et en face de vous.

4 Répétez 15-20 fois
# Refaire 2-3 fois par jour.

Centre Droite Gauche Retour au centre

|
@
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Rotation du cou

1. Assoyez-vous confortablement. Commencez a bouger votre téte dans un
mouvement circulaire, tout en gardant vos yeux ouverts.

2. Refaire I’étape 1, mais cette fois-ci, gardez les yeux fermés.
4 Répétez 15-20 fois

4 Refaire I’exercice, mais en direction inverse et répétez 15-20 fois.
€ Faire les deux directions 2-3 fois par jour

Yeux ouverts

‘

Yeux fermés

www.audiologie_centre_ouest.com
infoaudio@videotron.ca



auDIOLOGIE CenTre-ouesT™
auDIOLOGY CEeNTre wesT ™

2100 Marlowe, bureau 441 Montréal, H4A 3L5 Tél: 514-488-5558
Téléc.:514-488-2462 @ [TITTITTTTITTTITITITITIIITIT1]

Fixation

1. Assoyez-vous confortablement et mettez votre index a environ 10 pouces a
I’avant de votre nez.

2. Fixez votre index tout en tournant la téte d’un cété a I’autre.
3. Augmentez graduellement la vitesse du mouvement.

4 Répétez 15-20 fois
4 Faire les deux directions 2-3 fois par jour
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Balancement

En position debout, alignez vos pieds et vos épaules. Gardez votre poids
également réparti sur vos deux pieds. Gardez vos bras détendus, le long de votre
corps. Regardez droit devant et fermez vos yeux.

Lentement, déplacez votre poids vers I’avant et vers I’arriere. Ne pas bouger
beaucoup. Ne pas bouger les hanches. Tous les mouvements doivent étre faits au
niveau des chevilles.

Lentement, déplacez votre poids d’un c6té a I’autre. Commencez a vous déplacer
vers la droite puis vers la gauche. Ne pas bouger les hanches.

Il peut étre utile de faire cet exercice dos au mur ou lorsqu’une personne se situe a
I’arriere de vous.

4 Répétez 15-20 fois
4 Refaire I’exercice, mais gardez les yeux fermés et répétez 15-20 fois
# Faire les deux conditions 2-3 fois par jour.

B
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Rotation du corps

1. En position debout, alignez vos pieds avec vos épaules.

2. Respirez profondément et relaxez. Concentrez-vous sur la sensation de vos pieds
sur le sol.

3. Pratiquez-vous a balancer votre corps en faisant un cercle. Balancez-vous vers
I’avant, vers le c6té droit, vers I’arriere, vers le c6té gauche et vers I’avant de
nouveau. Regardez droit devant et fixez un objet.

4. Débutez I’exercice avec de petits cercles. Ne pas bouger les hanches.

5. Graduellement, augmentez la taille des cercles, sans bouger les hanches et sans
faire de pas.

6. Il peut étre utile de faire cet exercice en s’appuyant le dos contre un mur et sous-
supervision (par exemple, d’un ami ou d’un parent).

4 Répétez 15-20 fois

4 Renversez la direction du balancement
4 Répétez 15-20 fois

4 Faire les deux directions 2-3 fois par jour.
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Mouvement de cercle avec un ballon

1. En position debout, le poids également réparti sur les deux pieds, tenez un ballon
avec les deux mains, les bras tendus. Gardez vos yeux fixés sur le ballon.

2. En gardant les bras tendus, faites de grands cercles avec le ballon. Suivez le
ballon avec votre téte et vos yeux.

3. Faites de grands cercles en étirant le ballon par-dessus votre téte et en vous
penchant pour rapprocher le ballon le plus pres possible du sol. Bougez de
maniére fluente et continuelle.

4. Si les vertiges ou les étourdissements augmentent, arrétez le mouvement jusqu’a
ce que Vous vous sentiez bien, puis recommencez.

4 Répétez 15-20 fois

# Refaites I’exercice en direction opposée

4 Répétez 15-20 fois

€ Compléter les deux directions 2-3 fois par jour.
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Marche en mouvement

1. Marchez a une vitesse normale.

2. Apres trois pas, tournez votre téte et regardez vers la droite, tout en continuant de
marcher vers I’avant.

3. Aprés trois pas, tournez votre téte et regardez vers la gauche, tout en continuant
de marcher vers I’avant.

4. Répétez cet exercice le nombre de fois spécifie par le clinicien.
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