Patientinformation

Egenbehandling vid godartad
lagesyrsel i hoger bakre baggdng
"Hem Semont”

Behandlingen syftar till att partiklarna successivt férsvinner ut ur bAggangen av
évningarna och pa sa vis uppnar man yrselfrihet.

Trana tills du inte langre kan f@ fram ndgon yrsel vid rérelserna. Efter ett par
veckors flitig traning brukar man marka en klar férbattring.

Sitt pa en sang eller brits.

Vrid huvudet 45 grader at vénster.

V€Y visrra

GOTALANDSREGIONEN
V NU-SJUKVARDEN



Sida 2

Lagg dig snabbt ner pa hoger sida,
med huvudet ndgot bakatvinklat

pa sangen/britsen tills yrseln klingat av
och sedan ytterligare tvd minuter.

Kom déarefter s3 snabbt som méjligt éver
med huvudet till fotandan
pa sdngen/britsen (se néasta bild).

Nu ligger du pa din vénstra sida
och nésan pekar snett nedat.

Ligg kvar tills eventuell yrsel klingat av
och ytterligare tva minuter.

Hall huvudet framatbéjt mot vénster axel
samtidigt som du satter dig upp i lugn takt.

Lyft upp huvudet d& du sitter uppratt.




Sida 3

Utfér om mojligt 6vningen tre ganger i féljd och tre gédnger per dag férdelat éver
dagen.

Forsok att réra pa dig sa mycket som méjligt.

Tank pa att slappna av i nacke och skuldror d& det &r mycket vanligt med
muskelspanning sekundart till yrsel.

Lycka till,
Fysioterapin NU-sjukvarden



