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Egenbehandling vid godartad lagesyrsel i bakre baggang
”Habitueringstraning”

Ovningarna syftar till att 6ka balanssystemets tolerans for lagesandringar sa att
lagesyrselattackerna successivt blir kortare och lindringare for att slutligen férsvinna
helt. En annan hypotes &r att partiklarna (saltkristallerna) successivt férsvinner ut

ur baggangen av de snabba dvningarna och pa sa vis uppnar man yrselfrihet.

Rorelserna ska goras sa hastigt att man framkallar yrselsymtomen.

Man okar hastigheten pa rorelserna successivt och tranar tills man inte langre kan fa
fram nagon yrsel vid rorelserna.

Efter ett par veckors flitig traning brukar man mérka en klar forbattring.
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Gor 6vningarna 2-3 ganger per dag:

1. Sitt pa sangkanten.
1) Vrid huvudet at motsatt hall mot den sida dar du brukar bli yr, se bilden
2) Lagg dig hastigt ner pa den sidan dar du brukar bli yr, huvudet lite
bakatvinklat och nasan pekar snett uppat. Ligg kvar tills yrseln har gatt dver,
garna lite till
3) Ga sedan 6ver snabbt till andra sidan, nu pekar nasan snett nedat,
ligg dér ca 2 minuter. Satt dig sedan sakta upp igen. Gor rorelsen 3 ganger.
Om du blir yr bade pa hoger och vénster sida tranar du 3 ganger at varje sida

2. Ligg pa rygg.
Trana pa att framkalla yrseln 3 ganger som i 6vning 1 men nu genom att
hastigt vanda pa hela kroppen fran ryggliggande till sidliggande

Trina girna ocksa pa att ligga pa din "yrselsida” pa natten.
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!

Kontakt
Fysioterapeut Telefon
www.sahlgrenska.se
Habitueringstraning bakre baggang Sahlgrenska Universitetssjukhuset
aVASTRA Egenbehandling Arbetsterapi och Fysioterapi
GOTALANDSREGIONEN Sida 2 av 2 Hus S, Paviliongen

SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET berbj2 lenko4



