Rad och behandling for dig med
godartad lagesyrsel fran vinster REGION

bakre baggang. DALARNA



Utfor ovningen en gang, tva ganger per dag, tills du kdnner dig
helt besvarsfri.
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Borja med att satta dig
ner pa en sang eller
soffa.

Vrid huvudet 45 grader
mot hoger. Hall kvar
huvudet vridet mot
hoger under resten av
behandlingen.

Lagg dig hastigt ner pa
vanster sida. Om det
finns kristaller i vanster
bakre baggang kan
denna position ge
upphov till kortvarig
yrsel. Ligg kvar en till
tva minuter.

. Y —
=




Lagg dig sa snabbt du
kan over pa den hogra
sidan. Ligg kvar i den
har positionen en till
tva minuter.

Satt dig sakta upp igen
med huvudet fortsatt
vridet at hoger.

Ovningen kan upprepas
genom att utfora steg
tre till fem ytterligare
en till tva ganger.

Avsluta med att
langsamt vrida huvudet
framat och sitt kvar sa
en kort stund.




Yrsel och illamdende kan uppkomma i olika lagen under det att
du utfér manovern. Det ar ofarligt och tecken pa att
kristallerna ror sig i baggangen som du haller pa att behandla.

Vissa personer kan uppleva en 6kad generell ostadighetskansla
efter det att mandverbehandlingen ar genomférd. Denna
upplevelse brukar klinga av efter nagon eller nagra dagar.

Det gar inte att forebygga godartad lagesyrsel genom att
exempelvis rora sig forsiktigt. Det ar istallet viktigt att du ror
dig sa normalt som madjligt och inte undviker nagra rorelser
eller lagesandringar sa att hjarnan far signaler som den lar sig
att forhalla sig till.
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