Patientinformation

Yrsel - Behandlingsprogram hem
semont vid BPPV godartad
lagesyrsel/kristallsjuka i1 vanster
bakre baggang

V€Y visrra

GOTALANDSREGIONEN
V NU-SJUKVARDEN



g

Sitt pa en sang eller en
brits

L&gg gérna ut en kudde
I vardera dnde av
séngen.

Vrid huvudet 45
grader at hoger sida.
Hall sedan huvudet
pa detta vis under
resten av dvningarna

Lagg dig snabbt ner
pa vanster sida, garna
med huvudet nagot
bakatvinklat.

Efter nagra sekunder
blir du yr.

Ligg kvar tills yrseln
gatt dver och sedan
ytterligare tva
minuter.

Sida 2



Lagg dig sa snabbt
som mojligt over pa
andra sidan. Stanna ej
I mitten.

Nu ligger du pa din
hogra sida och ndsan
pekar nu snett nedat
mot golvet.

Ligg kvar tills
eventuell yrsel
forsvunnit och
ytterligare tva
minuter.

Hall huvudet
framatbojt mot hoger
axel under tiden som
du sétter dig upp i
lugn takt.

Lyft upp huvudet da
du sitter uppraétt.




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

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

Utfor om mojligt 6vningen tre ganger i foljd och tre ganger per dag
fordelat Over 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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