
Sit in a chair and look straight ahead. Shrug shoulders up and down 5 times. While 

shrugging, slowly turn your head side to side. Do this for 30 seconds. Rest and repeat 

the exercise 5 times.  

ಕುರ್ಚಿಯಲ್ಲ ಿನ ೇರವಾಗಿ ಕುಳಿತು ಮುುಂದ  ನ  ೇಡಿ. ಭುಜಗಳನ್ುು ಮೇಲಕ್ ೆ ಎತ್ತ ಿಕ್ ಳಗ  ಇಳಿಸುವ 

ವಾಾಯಾಮವನ್ುು 5 ಬಾರಿ ಮಾಡಿ. ಭುಜಗಳನ್ುು ಎತ್ತಿ ಇಳಿಸುವಾಗ ತಲ ಯನ್ುು ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಎಡಬದಿಗ  
ಮತುಿ ಬಲಬದಿಗ  ತ್ತರುಗಿಸಿ. ಈ ವಾಾಯಾಮವನ್ುು 30 ಸ ಕ್ ುಂಡುಗಳ ಕ್ಾಲ ಮಾಡಿ, ವಿಶಾರುಂತ್ತ ತ ಗ ದುಕ್  ುಂಡು 

5 ಬಾರಿ ಪುನ್ರಾವತ್ತಿಸಿ.

ವರ್ಟಿಗ ೊ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕಾಗಿ ವ್ಕಾಯಾಮಕಳು  

FOCUSING ON ONE SPOT 

ಒಂದು ಬಂದುವಿನ ಮೇಲ  ದೃಷ್ಟಿ ಕ್ ಂದ್ರೇಕರಿಸುವುದು

Pick a spot on the wall at eye level and stare at that spot. Slowly move your head 

side to side, keeping your eyes fixed on the spot for 10 seconds, then increase to 30 

seconds. Rest and repeat 5 times.

ಗ  ೇಡ ಯ ಮೇಲ  ಒುಂದು ಬುಂದುವನ್ುು ನ  ೇಡಿ.ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ತಲ ಯನ್ುು ಎಡಬಲಕ್ ೆ ಚಲ್ಲಸಿ, ಮತುಿ 
ಕಣ್ುುಗಳನ್ುು ಆ ಬುಂದುವಿನ್ ಮೇಲ ಯೇ 10 ಸ ಕ್ ುಂಡ್‌ಗಳ ಕ್ಾಲ ಇರಿಸಿ. ಕರಮೇಣ್ 30 ಸ ಕ್ ುಂಡ್‌ಗಳವರ ಗ  

ಹ ರ್ಚಿಸಿ. ಈ ವಾಾಯಾಮವನ್ುು ವಿಶಾರುಂತ್ತ ತ ಗ ದುಕ್  ುಂಡು 5 ಬಾರಿ ಮಾಡಿ.

Shoulder Shrugs with Head Movement Exercise 

ತ್ಲ  ಚಲನ  ಜ ೊತ ಯಲ್ಲಿ ಭುಜ ಎತ್ುುವ ವ್ಕಾಯಾಮಕಳ

WALKING WITH HEAD TURNS EXERCISE  

ತ್ಲ ಯನುು ಅಲುಗಕಡಿಸುತಕು ನಡ ಯುವುದು

Walk slowly in a straight line by looking at a target ahead. Turn your head right and 

then left as you walk. Continue to look at your target and walk for 20 steps. Have 

someone walk with you or stay near a wall.

ನ ೇರವಾಗಿ ನ್ಡ ಯುತಾಿ ಮುುಂದ  ಇರುವ ಒುಂದು ಗುರಿಯನ್ುು ನ  ೇಡಿ. ನ್ಡ ಯುತ್ತಿರುವಾಗ ನಿಮಮ 
ಗುರಿಯನ ುೇ ನ  ೇಡುತಾಿ ತಲ ಯನ್ುು ಬಲಭಾಗಕ್ ೆ, ನ್ುಂತರ ಎಡಭಾಗಕ್ ೆ ತ್ತರುಗಿಸುತಾಿ 20 ಹ ಜ್ ೆಗಳನ್ುು 

ನ್ಡ ಯಿರಿ. ವಾಾಯಾಮದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನಿಮಮ ಜ್  ತ  ಯಾರಾದರ  ಇದದರ ಒಳ್ ೆಯದು.

Sit in a chair and look straight ahead. Slowly look up at the ceiling and hold for 3 

seconds. Return to the centre. Slowly look down towards the floor and hold for 3 

seconds. Return to the centre. Repeat the exercise 5 times.

ಕುರ್ಚಿಯಲ್ಲಿ ನ ೇರವಾಗಿ ಕುಳಿತು ಮುುಂದ  ನ  ೇಡಿ. ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಮೇಲಕ್ ೆ ನ  ೇಡುತಾಿ 3 ಸ ಕ್ ುಂಡ್‌ಗಳ ಕ್ಾಲ 

ಹಿಡಿದುಕ್  ಳಿೆ. ಮತ ಿ ಮಧ್ಾಕ್ ೆ ಬನಿು. ನ್ುಂತರ ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಕ್ ಳಗ , ನ ಲದ ಕಡ  ನ  ೇಡುತಾಿ 3 ಸ ಕ್ ುಂಡ್‌ಗಳ 

ಕ್ಾಲ ಹಿಡಿದುಕ್  ಳಿೆ. ಮತ ಿ ಮಧ್ಾಕ್ ೆ ಬನಿು. ಈ ವಾಾಯಾಮವನ್ುು 5 ಬಾರಿ ಪುನ್ರಾವತ್ತಿಸಿ.
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Exercise For Vertigo Management 

HEAD TURNS SITTING EXERCISE  ಕುಳಿತ್ 

ಸಿ್ಥತಿಯಲಿ್ಲ ತ್ಲ  ಆಡಿಸುವ ವ್ಕಾಯಾಮಕಳ

Sit in a chair and look straight ahead. Slowly turn your head to the right and hold for 3 

seconds. Return to the centre. Then slowly turn your head to the left and hold for 3 

seconds. Return to the centre. Repeat the exercise 5 times. Start slowly and gradually 

increase the pace. It is normal to feel a little dizzy at first. 

ಕುರ್ಚಿಯಲ್ಲಿ ನ ೇರವಾಗಿ ಕುಳಿತು ಮುುಂದ  ನ  ೇಡಿ. ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ತಲ ಯನ್ುು ಬಲಬದಿಗ  ತ್ತರುಗಿಸಿ, 3 

ಸ ಕ್ ುಂಡುಗಳ ಕ್ಾಲ ಹಿಡಿದುಕ್  ಳಿೆ. ನ್ುಂತರ ಮಧ್ಾಕ್ ೆ ಮರಳಿ. ನ್ುಂತರ ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ತಲ ಯನ್ುು ಎಡಬದಿಗ  
ತ್ತರುಗಿಸಿ, 3 ಸ ಕ್ ುಂಡುಗಳ ಕ್ಾಲ ಹಿಡಿದುಕ್  ಳಿೆ. ಮತ ಿ ಮಧ್ಾಕ್ ೆ ಮರಳಿ. ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಪ್ಾರರುಂಭಿಸಿ ಮತುಿ 

ಹುಂತ ಹುಂತವಾಗಿ ವ ೇಗವನ್ುು ಹ ರ್ಚಿಸಿ. ಪ್ಾರರುಂಭದಲ್ಲಿ ಸವಲಪ ತಲ ಸುತುಿ ಅನಿುಸುವುದು ಸಹಜ. 

ವಾಾಯಾಮವನ್ುು 5 ಬಾರಿ ಪುನ್ರಾವತ್ತಿಸಿ.

HEAD UP AND DOWN EXERCISE 

 ತ್ಲ  ಮೇಲ  ಕ್  ಗ  ಆಡಿಸುವ ವ್ಕಾಯಾಮಕಳ

Bending Over Practice Exercise 

ಳುಂದಕ್ ಾ ಬಗಿಿ-ಏ  ವ ವ್ಕಾಯಾಮಕಳ

Stand near a chair or platform. Slowly bend forward as if picking up something, hold the 

position for 3-5 seconds and increase gradually. Come back to standing position slowly. 

Hold onto the chair for safety, if required. Pause between each movement. Repeat 5 

times.

ಕುರ್ಚಿಯ ಹತ್ತಿರ ನಿುಂತುಕ್  ಳಿೆ. ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಮುುಂದ  ಬಾಗಿ, 3-5 ಸ ಕ್ ುಂಡ್‌ಗಳ ಕ್ಾಲ ಹಿಡಿದುಕ್  ಳಿೆ ಮತುಿ 
ಕರಮೇಣ್ ಸಮಯವನ್ುು ಹ ರ್ಚಿಸಿ. ನ್ುಂತರ ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ನಿುಂತ ಸಿಿತ್ತಗ  ಮರಳಿ ಬನಿು. ಅಗತಾವಿದದರ  ಸುರಕ್ಷತ ಗ  

ಕುರ್ಚಿಯನ್ುು ಹಿಡಿದುಕ್  ಳಿೆ. ಪರತ್ತಯುಂದು ಚಲನ ಯ ಮಧ ಾ ವಿರಾಮ ತ ಗ ದುಕ್  ುಂಡು, ಈ 

ವಾಾಯಾಮವನ್ುು 5 ಬಾರಿ ಪುನ್ರಾವತ್ತಿಸಿ.

EYES CLOSED STANDING EXERCISE  

ಕಣುುಳುಚ್ಚಿ ನಿಲುಿವ ವ್ಕಾಯಾಮಕಳ

Stand near a wall for safety. Stand with eyes open for 10 seconds. Stand with eyes 

closed for 10 seconds. Gradually increase up to 30 seconds. Open your eyes or hold 

onto the wall for safety if you feel unsteady. 

ಗ  ೇಡ ಯ ಹತ್ತಿರ ಕಣ್ುು ತ ರ ದು 10 ಸ ಕ್ ುಂಡ್‌ಗಳ ಕ್ಾಲ ನಿಲ್ಲ.ಿ ನ್ುಂತರ ಕಣ್ುು ಮುರ್ಚಿ 10 ಸ ಕ್ ುಂಡ್‌ಗಳ 

ಕ್ಾಲ ನಿಲ್ಲ.ಿ ಹುಂತ ಹುಂತವಾಗಿ 30 ಸ ಕ್ ುಂಡ್‌ಗಳವರ ಗ  ಹ ರ್ಚಿಸಿ. ತಲ  ಸುತುಿವುಂತ  ಅಥವಾ 

ಅಸಿಿರವಾಗಿರುವುಂತ  ಅನ್ುಭವಿಸಿದರ , ಕಣ್ುು ತ ರ ದು ಅಥವಾ ಗ  ೇಡ ಯನ್ುು ಹಿಡಿದು ಸುರಕ್ಷಿತವಾಗಿರಿ.

STANDING ON DIFFERENT SURFACES 

ವಿವಿಧ ಮೇಲ ೈು  ಮೇಲ  ನಿಲುಿವುದು

Stand straight on a carpet. Then try standing on a pillow with support for safety. 

Gradually try standing without support. Maintain the posture for 10 seconds and 

gradually increase up to 30 seconds.

ಚಾಪ್ ಯ ಮೇಲ  ನ ೇರವಾಗಿ ನಿಲ್ಲ.ಿ ನ್ುಂತರ, ಸುರಕ್ಷತ ಗ ಗಾಗಿ ಯಾವುದಾದರ  ವಸುಿವನ್ುು 
ಹಿಡಿದುಕ್  ುಂಡು, ದಿುಂಬನ್ ಮೇಲ  ನಿಲಿಲು ಪರಯತ್ತುಸಿ. ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಆಧಾರವಿಲಿದ  ನಿಲಿಲು ಪರಯತ್ತುಸಿ. 

10 ಸ ಕ್ ುಂಡುಗಳ ಕ್ಾಲ ಈ ಸಿಿತ್ತಯನ್ುು ಕ್ಾಯುದಕ್  ಳಿೆ. ನ್ುಂತರ ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ 30 ಸ ಕ್ ುಂಡುಗಳವರ ಗ  
ಹ ರ್ಚಿಸಿ.



MARCHING IN PLACE EXERCISES 

ಸಿ ದಲ ಿೇ ನಡ ಯುವ ವ್ಕಾಯಾಮಕಳ
Stand straight near the wall for support 

and look ahead. Lift one knee up, and 

then the other. March slowly in the 

same place for 30 seconds. Make sure to 

look straight ahead. 

ನ ೇರವಾಗಿ ನಿುಂತು ಮುುಂದ  ನ  ೇಡಿ. 

ಅಗತಾವಿದದರ  ಗ  ೇಡಿಯ ಹತ್ತರಿ ನಿಲ್ಲ.ಿ ಒುಂದು 
ಮೊಣ್ಕ್ಾಲನ್ುು ಮೇಲಕ್ ೆತ್ತಿ, ನ್ುಂತರ 

ಮತ  ಿುಂದನ್ುು ಮೇಲಕ್ ೆತ್ತಿ. ಸದಾ ಮುುಂದ  
ನ  ೇಡುತಾಿ, ನಿುಂತ ಸಿಳದಲ ಿೇ

 ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ 30 ಸ ಕ್ ುಂಡ್‌ಗಳ ಕ್ಾಲ ನ್ಡ ಯಿರಿ.

WEIGHT SHIFTING EXERCISES 

 ತ್ೊಕ ಸಿಳಕಂತ್ರಿಸುವ ವ್ಕಾಯಾಮಕಳ

Stand straight with feet hip-width 

apart. Shift the weight to your left 

foot and hold for 5 seconds, then 

return to the standing position. Then 

shift the weight to the right foot and 

hold for 5 seconds. Rest and repeat 

the exercise 10 times. 

ಕ್ಾಲುಗಳನ್ುು ಒುಂದು ಅಡಿಯಷ್ುು ಅುಂತರದಲ್ಲಿ ಇರಿಸಿ ನ ೇರವಾಗಿ ನಿಲ್ಲಿ. ದ ೇಹದ ತ ಕವನ್ುು ಎಡ 

ಕ್ಾಲ್ಲನ್ ಮೇಲ  ಊರಿ ಮತುಿ 5 ಸ ಕ್ ುಂಡುಗಳ ಕ್ಾಲ ಹಿಡಿದುಕ್  ಳಿೆ, ನ್ುಂತರ ನಿುಂತ ಸಿಿತ್ತಗ  ಮರಳಿ. 

ಬಳಿಕ ದ ೇಹದ ತ ಕವನ್ುು ಬಲ ಕ್ಾಲ್ಲನ್ ಮೇಲ  ಊರಿ, 5 ಸ ಕ್ ುಂಡುಗಳ ಕ್ಾಲ ಹಿಡಿದುಕ್  ಳಿೆ. 
ವಿಶಾರುಂತ್ತ ಪಡ ದು ಈ ವಾಾಯಾಮವನ್ುು 10 ಬಾರಿ ಪುನ್ರಾವತ್ತಿಸಿ.

STEP UP EXERCISE 

ಮರ್ಟಿಲ ೇರಿಕ್  ವ್ಕಾಯಾಮಕಳ
Stand in front of a stair. Slowly step 

up with the right foot, followed by 

the left foot. Stand firmly on the 

stair. Slowly step down with the 

right foot and then the left foot. 

Repeat the exercise 10 times. You 

can switch which foot goes first.

ಮಟ್ಟುಲ್ಲನ್ ಹತ್ತಿರ ನಿಲ್ಲಿ. ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಬಲ ಕ್ಾಲ್ಲನಿುಂದ ಮಟ್ಟುಲು ಏರಿ, ನ್ುಂತರ ಎಡ ಕ್ಾಲು ಇಡಿ. 

ಮಟ್ಟುಲ್ಲನ್ ಮೇಲ  ದೃಢವಾಗಿ ನಿಲ್ಲಿ. ನ್ುಂತರ ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಬಲ ಕ್ಾಲ್ಲನಿುಂದ ಕ್ ಳಗ  ಇಳಿಯಿರಿ, 

ನ್ುಂತರ ಎಡ ಕ್ಾಲು ಇಡಿ. ಈ ವಾಾಯಾಮವನ್ುು 10 ಬಾರಿ ಪುನ್ರಾವತ್ತಿಸಿ. ಯಾವ ಕ್ಾಲ್ಲನಿುಂದ 

ಪ್ಾರರುಂಭಿಸಬ ೇಕ್ ುಂದು ಬದಲಾಯಿಸಬಹುದು.

BALL TOSS EXERCISE 

 ಚ ಂಡು ಎಸ ದು ಹಿಡಿಯುವ ವ್ಕಾಯಾಮಕಳ
Toss a ball from right hand to left 

while maintaining gaze at the ball. 

Repeat the same by tossing the ball 

from the left hand to right. Do the 

exercise for one minute. Keep your 

balance during the process.

ಒುಂದು ಚ ುಂಡನ್ುು ಬಲ ಕ್ ೈಯಿುಂದ ಎಡ ಕ್ ೈಗ  ಎಸ ಯಿರಿ, ಚ ುಂಡಿನ್ತಿ ದೃಷ್ಟು ಇರಿಸಿ. ನ್ುಂತರ ಎಡ 

ಕ್ ೈಯಿುಂದ ಬಲ ಕ್ ೈಗ  ಚ ುಂಡನ್ುು ಎಸ ಯಿರಿ. ಈ ವಾಾಯಾಮವನ್ುು ಒುಂದು ನಿಮಿಷ್ದವರ ಗ  
ಮಾಡಿರಿ. ವಾಾಯಾಮ ಮಾಡುವಾಗ ಸಮತ  ೇಲನ್ ಕ್ಾಪ್ಾಡಿಕ್  ಳಿೆ

WALL PUSH-UPS 

 ಗ ೊೇಡ  ತ್  ುವ ವ್ಕಾಯಾಮಕಳ
Stand at arm's length from a wall. 

Place your palms flat against the wall 

and lean towards it. Slowly push away 

from the wall to return to the starting 

position. Keep your body straight 

throughout the process. Repeat the 

exercise 10 times with breaks.

ಗ  ೇಡ ಯಿುಂದ ಮೊಣ್ಕ್ ೈ ಉದದದಷ್ುು ದ ರ ನಿಲ್ಲ.ಿ ನಿಮಮ ಹಸವಿನ್ುು ಗ  ೇಡ ಯ ಮೇಲ  ಇಟ್ುು 
ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಮುುಂದ  ವಾಲ್ಲ. ನ್ುಂತರ ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಗ  ೇಡ ಯನ್ುು ತಳಳೆತಾಿ ಪ್ಾರರುಂಭದ 

ಸಿಿತ್ತಗ  ಬನಿು. ವಾಾಯಾಮದ ಸಮಯದಲ್ಲ ಿದ ೇಹವನ್ುು ನ ೇರವಾಗಿ ಇಡಿ. ಈ ವಾಾಯಾಮವನ್ುು 
ವಿರಾಮಗಳ್  ುಂದಿಗ  10 ಬಾರಿ ಮಾಡಿರಿ

HEEL-TO-TOE WALKING 

ಹ ಜ ೆಯ ಮೇಲ  ಹ ಜ ೆ ಇಟ್ುಿ ನಡ ಯುವ ವ್ಕಾಯಾಮಕಳ
Walk in a straight line by placing 

the heel of the front foot against the 

toes of the back foot. Take 10 steps 

this way. Look ahead, not at your 

feet. Use a wall for balance if 

needed. Turn around and repeat 5 

times.

ಹ ಜ್ ೆಯ ಮೇಲ  ಹ ಜ್ ೆ ಇಟ್ುು ನ ೇರವಾದ ರ ೇಖ ಯಲ್ಲಿ ನ್ಡ ಯಿರಿ. ನಿಮಮ ಕ್ಾಲುಗಳ ಕಡ ಗ  ನ  ೇಡದ , 
ಮುುಂದ  ನ  ೇಡುತಾಿ 10 ಹ ಜ್ ೆಗಳಳ ಹಾಕಿರಿ. ಅಗತಾವಿದದರ  ಸಮತ  ೇಲನ್ಕ್ಾೆಗಿ ಗ  ೇಡ ಯನ್ುು 

ಉಪಯೇಗಿಸಿರಿ. ಈ ರಿೇತ್ತ 50 ಹ ಜ್ ೆಗಳೆನ್ುು ಹಾಕಿರಿ

SIT-TO-STAND PRACTICE EXERCISE  ಕುಳಿತ್ುಕ್ ೊಂಡಿರುವ 

ಸ್ಥಿತಿಯಂದ ಮೇಲ ೇಳಿ ನಿಲುಿವ ವ್ಕಾಯಾಮಕಳ

Sit in a chair. Crossarms over your chest. Slowly stand up without using your 

arms. Sit back down slowly. Take support if required. Repeat the exercise 10 

times. 

ಕುರ್ಚಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕ್  ಳಿೆ. ಕ್ ೈಗಳನ್ುು ಎದ ಯ ಮೇಲ  ಅಡಡವಾಗಿ ಇರಿಸಿ. ಕ್ ೈಗಳನ್ುು ಬಳಸದ  
ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ನಿಲ್ಲ.ಿ ನ್ುಂತರ ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಮತ ಿ ಕುಳಿತುಕ್  ಳಿೆ. ಅಗತಾವಿದದರ  ಸಹಾಯವನ್ುು 

ತ ಗ ದುಕ್  ಳಿೆ. ಈ ವಾಾಯಾಮವನ್ುು 10 ಬಾರಿ ಮಾಡಿರಿ.

STANDING BALANCE EXERCISE 

ನಿಂತ್ು ಸಳತ ೊೇಲನ ಕ್ಕಯುವ ವ್ಕಾಯಾಮಕಳ

Stand with feet together for 10 seconds. Try standing on one foot for 5 seconds. 

Return to a standing position and switch feet. Gradually increase time. Never 

practice this exercise without support nearby.

ಎರಡ ್‌ಕ್ಾಲುಗಳನ್ುು್‌ಒುಂದುಗ ಡಿಸಿ್‌10 ಸ ಕ್ ುಂಡುಗಳ್‌ಕ್ಾಲ್‌ನಿಲ್ಲಿ. ನ್ುಂತರ್‌ಒುಂದು್‌ಕ್ಾಲ್ಲನ್್‌ಮೇಲ ್‌
5 ಸ ಕ್ ುಂಡುಗಳ್‌ಕ್ಾಲ್‌ನಿಲಿಲು್‌ಪರಯತ್ತುಸಿ. ಮತ ಿ್‌ನಿುಂತ್‌ಸಿಿತ್ತಗ ್‌ಬುಂದು್‌ಕ್ಾಲುಗಳನ್ುು್‌ಬದಲಾಯಿಸಿ. 

ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ್‌ಸಮಯವನ್ುು್‌ಹ ರ್ಚಿಸಿಕ್  ಳಿೆ. ಸಮಿೇಪದಲ್ಲಿ್‌ಯಾವುದ ೇ್‌ಸಹಾಯವಿಲಿದ ್‌ಈ್‌
ವಾಾಯಾಮವನ್ುು್‌ಮಾಡಬ ೇಡಿ.

JSS Institute of Speech and Hearing, 

JSS Hospital (Department of Speech and Hearing ), Mysuru – 570004

For more Information Contact :
0821-2548229
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