Godartad lagesyrsel — traningsprogram

Godartad lagesyrsel anses orsakas av att nedbrytningsmaterial eller sma kristaller fran
innerorats balansorgan hamnar pa fel stalle i innerdrat, dvs i den bakre baggangen. Med
detta traningsprogram kan Du fa dessa ”stenar” att forflyttas och darmed sa smaningom
bli av med din yrsel.
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Forst, satt dig ner pa en sang eller soffa.
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Vrid huvudet 45 grader at ............ (ena sidan). Hall sedan huvudet pa detta vis
under resten av dvningarna.

L&gg dig snabbtnerpa ........... sida (andra sidan = den som utloser mest yrsel).

Efter nagra sekunder blir Du yr. Ligg kvar en halv minut (cirka) efter att yrseln
helt forsvunnit.

Léagg dig, sa snabbt det 6verhuvudtaget gar, 6ver pa andra sidan.

Om Du blir yr, ligg kvar tills yrseln forsvunnit.

Ldgg dig, sa snabbt det 6verhuvudtaget gar, 6ver pa den forsta sidan igen!!
Véxla nu fran hoger till vanster tills Du inte kan utlosa nagon mer yrsel.

Upprepa programmet 1-2 ganger per dag (garna pa morgonen) tills Du inte utldser nagon
yrsel. Skulle yrseln inte férsvinna inom 14 dagar, kontakta din l&kare igen.
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