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EPLEYN MANOOVERI — OIKEA PUOLI

Epleyn manooverilla hoidetaan takakaarikaytavéaperaista hyvanlaatuista
asentohuimausta. Tee Epleyn manooveri 1-2 kertaa paivassa, ei kuitenkaan juuri ennen
nukkumaanmenoa. Hoitoa ei ole tarpeen tehd&, kun huimausoiretta ei enda esiinny
asennon vaihtoon liittyen.

VALMISTAUTUMINEN:

e Laita paksu tyyny valmiiksi sédngylle hartioiden korkeudelle.
e Istu sangylle.

SUORITUS:
1. Kaanna paa oikealle ja kdy selinmakuulle

e Kaanna paa oikealle 45 astetta.

o Pida paa kaantyneena oikealle ja kay selinmakuulle niin,
ettd tyyny jaé hartioiden alle, jotta p&é taipuu taaksepain
tyynyn reunan yli.

e Laske kolmeenkymmeneen tai odota kunnes huimaus
loppuu.

2. Kaanna paa vasemmalle

e K&&nna paata 90 astetta vasemmalle puolelle, siten etta
paan asento sailyy taakse taipuneena kaannoksen aikana.

¢ Laske kolmeenkymmeneen tai odota kunnes huimaus
loppuu.
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3. Kdanny vasemmalle kyljelle

¢ Paina leuka kiinni olkapaahan.
e Laske kolmeenkymmeneen tai odota kunnes huimaus
loppuu.

4. Nouse istumaan leuka rinnassa

¢ Pida leuka painuneena olkapaata vasten.

e Tyobnna kasilla avustaen itsesi istumaan.

e Kaanna katse varpaisiin, valta paan taaksetaivutusta.
¢ |stu ja odota noin 2 minuuttia, kunnes huimaus loppuu.
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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

e Kaanny vasemmalle kyljelle ja kd&dnna kasvot patjaa kohti.

www.terveyskyla.fi/lkuntoutumistalo/kuntoutujalle/korvaper%C3%A4i

set-ongelmat/opas-hyv%C3%A4nlaatuisen-asentohuimauksen-
itsehoitoon/miten-voin-itse-hoitaa-hyv%C3%A4nlaatuista-
asentohuimausta
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