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EPLEYS MANOVER - HOGER SIDA

Epleys mandver anvands for att behandla godartad lagesyrsel som harrér fran den bakre
baggangen. Epleys mandver ska utféras 1—2 ganger om dagen, men inte precis innan man
gar och lagger sig. En behandling ar inte ndédvandig nar yrseln inte langre upptrader vid byte

av stallning.
FORBEREDELSER:

e Lagg en dynai axelh6jd pa sangen.

e Satt dig pa sangen.
UTFORANDE:

1. Vand huvudet at hoger och lagg dig pa rygg

e Vand huvudet 45 grader at hoger.

e Lagg dig pa rygg med huvudet vant at hoger sa att dynan
ligger under axlarna och huvudet bojs bakat dver dynans
kant.

¢ Rakna till trettio eller vanta tills yrseln upphor.

2. Vand huvudet till vanster

e Vand huvudet 90 grader at vanster, sa att huvudet forblir
bakatbdjt under vandningen.
o Rakna till trettio eller vanta tills yrseln upphor.
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3. Vand dig pa vanster sida

¢ Vand dig pa vanster sida och vand ansiktet mot madrassen.
¢ Pressa hakan mot axeln.
o Rakna till trettio eller vanta tills yrseln upphor.

4. Sitt upp med hakan mot brostet

Hall hakan mot axeln.

Pressa dig upp i en sittande stallning med hjalp av
handerna.

— \ Vand blicken mot tarna och undvik att bdja huvudet bakat.
= | Sitt och vanta i cirka 2 minuter tills yrseln upphor.

Det ar normalt att kdnna sig yr efter att man satt sig upp. Ta vid behov stéd av handerna.

Du hittar guiden ocksa i Rehabiliteringshuset pa webbplatsen Halsobyn.fi:

www.hélsobyn.fi > Rehabiliteringshuset > Din rehabilitering > Oronrelaterade problem >

Guide for egenvard vid godartad lagesyrsel
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