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Epley’s manodver for kristallsjuka
i bakre baggang, hoger éra.
Hemovning

Sitt rakt i singen med utstriackta ben. Satt dig sa
ldngt bak att huvudet hamnar utanfor sangen nar
du lagger dig ner, eller placera en fast kudde
bakom dig sa att den hamnar under skuldrorna
nar du lagger dig ner och huvudet tippar bakat.

Illustration som visar inneréra
med bdggdngar
(balansorganet).

Vrid huvudet &t hoger nar du ligger ner och 1at
huvudet falla bakat s att du ser viggen bakom
dig. Du kan kinna yrsel av denna rorelse. Ligg

kvar i denna position i 1 till 2 minuter.

Vrid langsam huvudet s att du tittar upp i taket.

Hall kvar denna position i 1 till 2 minuter.
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Vrid langsamt huvudet sa att du tittar 45 grader at
vanster. Hall kvar denna position i 1 till 2 minuter.

Kom langsamt 6ver med kroppen sa att du ligger
pa vanster sida. Vrid 1dngsamt huvudet sa at du
tittar snett nedét at vanster.

Hall kvar denna position i 1 till 2 minuter.

Hall in hakan och sitt dig upp pa siangkanten. Du
kan kédnna dig lite ostadig nar du satter dig upp.

Lycka till!

Kontaktuppgifter

Sodra Alvsborgs Sjukhus

Ilustration av innerora:
Tecknat av Linda Palemo.
©Ellen Lindell, 6ron-nis-halsmottagningen, SAS

Foton:

Samtliga fotografier tagna av Pernilla Lundgren, Fotomedia, SAS

1177 — tryggt om din hélsa och vard

Pé 1177.se kan du fa mer information om sjukdomar, undersokningar,
behandlingar och likemedel samt fa rad om hélsa. Du kan dven ldasa din
journal och gora dina vardarenden. Ring telefonnummer 1177 for

sjukvardsradgivning dygnet runt. www.1177.se
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OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehéllet.
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