Godartad lagesyrsel, hbger 6ra — program for egenbehandling
e 1:adygnet efter behandling bor du undvika att boja huvudet Iangt bakat eller framat.

e 1:anatten efter behandlingen bor du undvika att sova pa den behandlade sidan.
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Borjamed att | Vrid huvudet | Vrid huvudet | Vrid huvudet Hall hakan in
satta dig rakt i | 45° at hoger. sakta 90° at sakta ytterligare  mot brostet och

sangen. Placera | Lé&gg dig vanster utan att | 90° at vanster, sa | sitt upp pa din
en hog kudde snabbt ner med | lyfta det. Vanta att ndsan pekar  vanstra sida.
bakom dig, s& | skuldrorna mot | 30-60 sek. nedat golvet.

att den kommer | kudden. Lat Ligg kvar i 30-60

att hamna under | huvudet falla sek.

skuldrorna nar | bakat sé att Du

Du lagger dig ser vaggen

ned. bakom dig. Om
Du blir yr, ligg
kvar ca 3 min
efter det att
yrseln
forsvunnit.

Det ar viktigt att kudden ar tillrackligt htg och fast, r\‘&
sa att huvudet faller bakat nar Du lagger dig ned. P ﬁ_%:
Du skall kunna se vaggen bakom dig upp och ned. '

Upprepa 6vningarna 1-3 ganger per dag tills Du ar besvarsfri.
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