Patientinformation

Yrsel - Behandlingsprogram hem
epley vid BPPV godartad
lagesyrsel/kristallsjuka i hoger
bdggang
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Bdrja med att sétta dig
rakt i sdngen. Placera en
hog kudde bakom dig, sa
att den kommer att
hamna under axlarna nar
du lagger dig ned.

Det ar viktigt att kudden
ar tillrackligt hog och fast
sa att huvudet faller bakat
nér du lagger dig ned. Du
ska kunna se véaggen
bakom dig, upp-och-ned.
Vrid huvudet 45 grader at
hoger.

Lagg dig snabbt ned
bakat, axlarna ska
hamna pa kudden
medan huvudet ska
hanga bakat sa att du
ser vaggen bakom dig.

Ligg i 2 minuter i den
hér positionen.

Vrid nu huvudet
langsamt 90 grader at
vanster utan att lyfta
det, huvudet ska
fortfarande hanga
bakat.

Ligg i 2 minuter i den
hé&r positionen.
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Vrid nu forst kroppen | Hall in hakan mot Lyft sedan huvudet lugnt
sa du ligger pa vanster | brostet och sitt upp.

sida och vrid sedan langsamt upp pa din

huvudet sakta vanstra sida utan att Behandlingen &r nu Klar.

ytterligare 90 grader at | vrida pa huvudet.
vanster sa att nasan
pekat nedat mot golvet.
Ligg i 2 minuter i den
hér positionen.




Behandlingen syftar till att otoliterna/kristallerna succesivt ska férsvinna ut
ur baggangen och pa sa vis uppnar man yrselfrihet.

Trana tills du inte langre kan fa fram nagon yrsel vid rérelserna.
Efter ett par veckors flitig traning brukar man marka en klar forbattring.

Utfor om mojligt 6vningen tre ganger i foljd och tre ganger per dag
fordelat 6ver dagen.

FOrsok att rora pa dig sa mycket som mojligt.

Tank pa att slappna av i nacke och skuldror sa att du inte stelnar till och far
ont.

Lycka till!

Kontakta oss

ONH-mottagningen
NAL

461 85 Trollhattan
010 - 435 37 00

www.nusjukvarden.se
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