Hvad kan jeg selv ggre? E P LEY

Hvis behandlingen ikke er helt effektiv, eller hvis symptomerne kommer tilbage, kan du aftale med lzegen, at du laver gvelser
derhjemme p3 ege hand. @velsen er forklaret nedenfor. Gzelder for grestenssvimmelhed i hgjre balanceorgan:

1. Sid pa sengekanten, gerne s3 fgdder er i kontakt med gulvet.
- Drej hovedet 45 grader til venstre side.
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3. Leeg dig hurtigt ned pa din hgjre side, mens du holder hovedet i samme stilling. Hold denne stilling i 30 sekunder.
4. Szet dig op og bliv siddende i 30 sekunder. :
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- Drej derefter hovedet 45 grader til hgjre. Leeg dig s& hurtigt ned pa sengen pa din venstre side. Hold stillingen i 30
sekunder,.. - o

6. Sid op og blive siddende i 30 sekunder.
7. Gentag dette, indtil du har gennemfgrt hele gvelsen 3 gange.

Hvis det er venstre side, starter du med at dreje hovedet mod hgjre og dernaest laegge dig pa venstre side.

De fleste vil maerke, 'at. svimmelheden aftager, for hver gang de laver gvelsen. @velsen udfgres 3 gange i trek, 3 gange dagligt i
3 dage. Herefter holdes 3 dages pause hvorefter programmet starter forfra, hvis svimmelheden ikke er aftaget.

Epley mangvre (posterior BPPV)



Hvad kan jeg selv ggre? G U FO N I

Hvis behandlingen ikke er helt effektiv, eller hvis symptomerne kommer tilbage, kan du aftale med laegen, at du laver gvelser
derhjemme pa ege hand. @velsen er forklaret nedenfor. Gzlder for grestenssvimmelhed i hgjre balanceorgan:

Sid pa sengekanten, gerne s& fgdder er i kontakt med gulvet.

Leeg dig hurtigt ned pa din hgjre side, mens du ser lige ud.

Drej derefter hovedet 45 grader til hgjre side. Holde denne stilling i 30 sekunder.
Seet dig op og bliv siddende i 30 sekunder.

Leeg dig hurtigt ned pa din venstre side, mens du ser lige ud.

Drej derefter hovedet 45 grader til venstre side. Holde denne stilling i 30 sekunder.
Sid op og bliv siddende i 30 sekunder.

N 28 F e

Hvis det er venstre side, starter du med at laegge dig pa venstre side.

De fleste vil maerke, at svimmelheden aftager, for hver gang de laver gvelsen. @velsen udfgres 3 gange i traek, 3 gange dagligt i
3 dage. Herefter holdes 3 dages pause hvorefter programmet starter forfra, hvis svimmelheden ikke er aftaget.

Gufoni mangvre (lateral BPPV)



