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Egenbehandling vid godartad lagesyrsel i hoger mellersta baggang
”Hem-Gufoni”

Behandlingen syftar till att partiklarna successivt forsvinner ut ur baggangen av
dvningarna och pa sa vis uppnar man yrselfrihet.

Trana tills du inte langre kan fa fram nagon yrsel vid rérelserna.
Efter ett par veckors flitig traning brukar man mérka en klar forbattring

Pa bilden pekas pa det drabbade orat,
hdger.
Sitt pa brits/sang.

Lé&gg dig ner pa vanster sida.
Ligg kvar tills yrseln upphort och
ytterligare tva minuter.

Vrid huvudet sa att nasan pekar

snett nedat.

Ligg kvar tills eventuell yrsel upphort
och ytterligare tva minuter.
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Hall kvar huvudet i samma position
nér du satter dig upp.

Lyft upp huvudet da du sitter uppratt.

Utfér om mojligt 6vningen tre ganger i foljd och tre ganger per dag

fordelat Over dagen.

Forsok att rora pa dig sa mycket som mojligt.

Tank pa att slappna av i nacke och skuldror sa att du inte stelnar till och far ont.

Lycka till!
Kontakt
Fysioterapeut Telefon
www.sahlgrenska.se
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