LEG DIN SOSYGE VAK

FA BUGT MED SOSYGEN EN GANG
FOR ALLE MED KOLBOTTER 0G
GYNGETURE.
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Skibet vugger fra side til side, man bliver trat
og mister appetitten. Kvalmen tager over, og
inden man fér set sig om, ligger man igen 1i
kojen og gleder sig til at komme 1 havn. De
fleste sejlere kender mindst en, der far det sa-
dan, nar der er bevagelse pa vandet. Isar forst
pa sxsonen.

Der er givet mange rdd om sesyge gennem
tiden, men piller, plastre og ingefer har blot en
dulmende effekt pa symptomerne. Her kom-
mer en opskrift, der behandler arsagen, og den
er helt uden negative bivirkninger: En olstafet
(uden ol), en gyngetur og kolbetter pa tram-
polinen. Det lyder som den rene barneleg, og
det er det ogsa.

HJ/ELPER PA DE FLESTE

Folk, der arbejder med sansemotorik, har er-
faret, at det har en positiv effekt pé transport-
syge, ndr man stimulerer sanseapparatet med
lege og ovelser.

Sansemotorisk treening er som udgangspunkt
et behandlingstilbud til bern og voksne, der har
problemer med indlering eller motorik. Bad-
magasinet har talt med flere sansemotorikkon-
sulenter, der alle har erfaret, at de fleste af de
klienter, der har transportsyge, slipper af med
den ret tidligt 1 behandlingsforlebet.

”Cirka halvdelen af de bern, der kommer
her 1 klinikken, bliver ogsd let keresyge, og
langt de fleste slipper af med det eller far det
1 hvert fald meget bedre. Det kommer lidt an
pd, hvor flittige de er med treningen,” siger
Gitte Norgaard, der er medindehaver af Kli-
nik Dine Ojne.
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SAMSYNET T/LLER 0GSA

Det er isar folk med samsynsproblemer, der

kommer 1 hendes klinik. Det betyder populert
sagt, at de to gjne ikke fokuserer pa det samme
pé samme tid, og det kan medfore hovedpine
og indleringsproblemer - og formentlig ogsé
transportsyge. Klienterne bliver testet indivi-

duelt og fér tilrettelagt et treeningsprogram, der
passer til dem.

"De ydre gjenmuskler henger neurologisk
sammen med balancecentret, og derfor trener
vi begge dele. Vi oplever for eksempel, at folk
kan blive svimle, selv nar de isoleret traener
gjenmusklerne. Det er ogsa nyt, at det perife-
re syn har betydning for transportsyge. Det er

vigtigt, at man kan felge med 1, hvad der sker
omkring en,” siger hun.

FA HOVEDET | OMDREJNING

Hun anbefaler, at folk, der dejer med sosyge,
begynder at lege nogle lege, der far hovedet
og ejnene i omdrejninger og provokerer san-
serne.

Det galder om at rotere hovedet i s mange retninger som muligt flere gange om dagen. Det vanner nervesystemet til vuggende og vippende

"Man skal helst kunne snurre rundt om
sig selv seks gange uden at fole ubehag. Tre-
ningen kan man gere sjov ved at trille ned
ad bakker, lave en olstafet uden ol, hoppe pé
trampolin og sla kolbetter. Alt det, der vender
op og ned pa hovedet, kan bruges,” anbefaler
Gitte Norgaard.

Qjnene kan man trene ved med et gje af gan-

bevaegelser, sa spsyge ikke leengere opstar.

gen at se efter en genstand, som man bevager
1 en underarms afstand fra ansigtet.

"Hvis man laver den her slags lege i en halv
time om dagen i et par méaneder, sd plejer det at
virke. Samtidig kan man maske vare heldig at
slippe af med ogjenrelateret hovedpine og kere-
syge og fa lettere ved at laese og holde ud ved
computeren,” siger Gitte Norgaard.
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ANNONCE

N HALY TIMES
OVELSER OM DAGEN:

NANNA ER
SOSYGEN KVIT

Nanna Frederiksen sidder 1 styrehuset og legger
en kabale. Hun er 15 ar, og indtil sidste som-
mer var det helt utenkeligt at sidde 1 styrehuset
og foretage sig noget som helst, nar hendes far
satte baden 1 gear og styrede ud 1 belgerne.

"Hvis det bleste, 14 jeg hele tiden nede 1 sen-
gen. Jeg sov eller herte musik, men jeg kunne
ikke lese, sa blev jeg bare endnu mere sosyg,”
forteller Nanna.

Vi er om bord pa "Frederikke”, der ligger
og vugger i det kolde vand 1 Kalevig Badelaug
nord for Arhus. Det bleser for meget til en sejl-
tur, men Nanna forteller om, hvordan det var
at sejle med familiens motorbéd, en Scania 32,
dengang, hun altid blev sesyg. Hun segte altid
ned 1 kejen under styrehuset, der er placeret
midtskibs og faktisk er under vandlinjen. Det
er der, det vipper mindst, nar baden sejler. Det
var okay at ligge der pa korte ture, men de lange
ture kunne vere meget lange for Nanna:

"Jeg 1a bare dernede og kunne holde mig 1
flere timer, hvis jeg skulle pa toilettet. Jeg spi-
ste ingenting, og jeg rorte ikke slik. S& fik jeg
det bare dérligt.”

Nanna blev sjeldent sa syg, at hun kastede
op. Det kunne undgas med sesygepiller og en
lur 1 kgjen. Men familien har ogsa undgaet at
sejle, nar vejret var verst. Trods sesygen har
Nanna altid vearet glad for at vare pa tur med
familien, men i &r var det pludselig en helt an-
den oplevelse:

"Nu kan jeg sidde heroppe og lave noget
sammen med de andre,” smiler hun.

Forskellen er, at Nanna har trenet sin gjen-
muskulatur og sin balance for at opni et bedre
samsyn. Hun begyndte treningen hos Klinik
Dine Qjne 1 februar sidste dr. Hun har blandt
andet skulle folge en bold i pendulsvingninger
foran ejnene og dreje rundt om sig selv.

For matte hun ligge i kejen under styrehuset og vente pé at komme i havn.

Nu kan hun spille kort i styrehuset og vaere sammen med de andre.

Nanna blev meget let spsyg. Efter sansemotorisk og gjenmotorisk traening sidste forar,
oplevede hun for ferste gang en sommer til sgs uden sgsyge.

"I begyndelsen snurrede jeg rundt pa en
kontorstol, for jeg valtede simpelthen, hvis jeg
gjorde det staende,” griner Nanna.

Hun lavede ovelserne en halv time hver dag,
og efter knap to méneder kunne hun merke,
at hun havde det bedre med at kore bil, og da
sejlsesonen begyndte, var forskellen tydelig.

"For blev jeg altid tret 1 ojnene, nar jeg kig-
gede ud og tingene bevagede sig omkring mig,

og jeg havde bare lyst til at lukke af. Nu kan
jeg for eksempel spille kort og spise med de
andre,” siger Nanna.

Samsynet, som jo var anledningen til at op-
soge Klinik Dine Qjne, er ogsd blevet meget
bedre, og det kan hun blandt andet aflese i ka-
raktererne, der har fiet et godt nek opad. Mélet
for treeningen blev ndet 1 august, s nu er det

DERFOR BLIVER MAN SASYG

Spsyge opstar, nar der er et misforhold mellem de signaler, vi far fra forskellige sanser som synet, balanceorganet, fplesansen
og muskel-ledsansen. De forteller hjernen, hvilken stilling kroppen er i, hvordan den bevager sig, og i samspil med vores

erfaringer, hvad den kan forvente.

Det forteeller Mark Schram Christensen, der er civilingenigr, ph.d. og forsker pé Institut for Idraet ved Ksbenhavns Universitet.
Han forsker blandt andet i, hvordan vi opfatter vores egne bevagelser i forhold til vores forventninger og samspillet mellem

sanser, hjerne og krop.

“Alle disse signaler fra sanserne bliver sammenlignet, og nar der er en konflikt mellem dem, pavirkes centre i hjernen og
hjernestammen til at give os for eksempel kvalme, svedeture eller hovedpine. Det er en slags forsvar, som ogsa sker, nar vi

bliver udsat for pavirkning af gift,” siger han.

Formalet med dette forsvar er at fa os til at holde op med det, vi har gang i. Det hjalper som regel at se ud mod horisonten
eller lukke gjnene og sege ned, hvor det vipper mindst, for s& konflikter beskederne knapt sa meget med hinanden.

Det er isaer landkrabber og bern i alderen 4-12 &r, der bliver sgsyge. Efterhanden som deres nervesystem bliver udviklet, og
de opnar mere erfaring med at sejle, vil spsygen som regel klinge af. Det er ogsa derfor, de fleste oplever, at spsygen aftager
efter nogle dage til sgs, fordi nervesystemet vendes til at handtere konflikterne.
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(1 ALT 2 TIME OM DAGEN | TO MA NEDER)
N e INISEINE S OVELSE 1
it ; . SUSET
e ik i Snur rundt pa en kontorstol. Ger det begge veje flere gange
Y i1 i Iobet af dagen. Dit mal er at gere det otte gange hver vej i
b, SN i traek, uden at blive sé svimmel, at det er ubehageligt. Variation:
. 2 I 1 Snur rundt pé fedderne eller i en gynge eller hangekeje, hvor
J ¥ it . begge ender er hengt op i samme krog. Det treener ”snur
3 v kY s = rundt om dig selv”-planet.
% : iy OVELSE 2
- = " DEN HOVEDLASE TORNADO

% G Sté pa gulvet og kig ned i gulvet, sa hovedet er bgjet ned i en
. " g - . 1 ; . 90 graders vinkel til kroppen. Snur rundt om dig selv. Ogsé
F | - : L . . VAT her er malet at kunne gere det otte gange hver vej. Ger det
== [ | | : . \ = 2 ofte i forbindelse med en pause. Variation: Lav en glstafet

eller lig ned i hangekojen eller p& kontorstolen, mens den
snurrer rundt. Du kan ogsa prove at sla vejrmaller. Dette
treener vejrmelleplanet.

ANNONCE

OVELSE 3
STRUDSEN

Stik hovedet mellem benene og streek dig op igen. Malet
er otte gange. Variation: SI& kolbgtter eller lav salto pa
trampolinen. Gentag gvelsen flere gange hver dag. Dette

treener kolbgtteplanet. Sjip og hop treener acceleration og
deceleration.

OVELSE 4

PENDULET

Lig p& gulvet en underarms lengde under en lille bold, der
hanger i en snor. For eksempel en stangtennisbold. Hold handen
over det ene gje, hold hovedet stille og lad blikket fglg bolden,
mens den svinger som et pendul. Varier retningen. Svinget skal
svare til en skulderbredde. Alternativ: Bevaeg et billede eller
en fingerdukke foran den, der treenes. Méalet er fem minutter
med hvert gje. Det treener de ydre gjenmuskler.

OVELSE 5

MUSEF/ELDEN

Set et ark papir op pa keleskabet med tal eller bogstaver.
Las hejt, mens du griber ud efter nogle andre magneter
pé keleskabet, som du kun kan se "ud af gjenkrogen”. Det
treener det perifere syn og fokuseringsmusklen. En anden god
gvelse for gjnene er at kaste forskellige ting i en spand med
klap for det ene gje.
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