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LEMPERTIN MANOOVERI - OIKEA PUOLLI

Lempertin mand6oéverilla hoidetaan vakaasuorasta kaarikaytavasta peraisin olevaa
hyvanlaatuista asentohuimausta. Tee Lempertin manédéveri 1-2 kertaa paivassa, ei
kuitenkaan juuri ennen nukkumaanmenoa. Hoitoa ei ole tarpeen tehda, kun
huimausoiretta ei enda esiinny asennon vaihtoon liittyen.

Valta paan nostamista ylés asennonvaihtojen aikana.

1. K&y makaamaan oikealle kyljelle

Kay makaamaan oikealle kyljelle p&& paksulle tyynylle.
Laske mielessasi kuuteenkymmeneen tai odota kunnes
huimaus loppuu.

Kaanny selinmakuulle.
Laske kuuteenkymmeneen tai odota kunnes huimaus
loppuu.

Kaanny vasemmalle kyljelle.
Laske kuuteenkymmeneen tai odota kunnes huimaus
loppuu.
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4. Kaanny vatsalleen ja paina leukaa kohti rintaa

e K&anny vatsalle ja tydnna samalla tyyny pois paan alta.

¢ Vatsamakuulla paina leukaa rintaa kohti ja tue paan
asentoa viemalla kadet otsan alle.

e Laske kuuteenkymmeneen tai odota kunnes huimaus
loppuu.

5. Kadanny oikealle kyljelle

o Kaanny oikealle kyljelle ja laita samalla oikea kasi paan alle
tyynyksi tukemaan pééan asentoa.

e Laske kuuteenkymmeneen tai odota kunnes huimaus
loppuu.

6. Nouse istumaan

e Nouse istumaan sangyn laidalle.
¢ [stu ja odota noin 2 minuuttia, kunnes huimaus loppuu.

On normaalia tuntea huimausta istumaan nousun jalkeen. Tukeudu tarvittaessa kasiisi.

Ohjeen loydat myds Terveyskyla.fi-verkkopalvelun Kuntoutumistalosta:

www.terveyskyla.fi > Kuntoutumistalo > Kuntoutujalle > Korvaperaiset ongelmat >
Opas hyvanlaatuisen asentohuimauksen itsehoitoon

www.terveyskyla.fi/lkuntoutumistalo/kuntoutujalle/korvaper%C3%A4is
et-ongelmat/opas-hyv%C3%A4nlaatuisen-asentohuimauksen-
itsehoitoon/miten-voin-itse-hoitaa-hyv%C3%A4nlaatuista-
asentohuimausta
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