HEMTRANINGSPROGRAM BAKRE BAGGANG

EPLEYS MANOVER VANSTER SIDA

UPPREPA OVNINGEN 3 GANGER | RAD VID 3 OLIKA TILLFALLEN PER DAG.

ALTERNATIVT TILLS DU EJ KANNER NAGON YRSEL.

1) Sitt i séngen och vrid huvudet
ca 45° at vanster sida.

2) Lagg dig ner hastigt och I3t
huvudet vara latt bakatbojt

med bibehallen huvudvridning.
Anvénd gdrna en kudde under
ryggen for att kunna komma bak
ordentligt med huvudet. Forsta
gangerna du genomfoér mandvern
kommer du i denna position med
stor sdkerhet kanna yrsel. Ligg
lugnt kvar tills yrseln slutar och
ligg sedan kvar i denna position

i ca 2 minuter.

Hemtraningsprogram framtaget av leg. sjukgymnast Daniel Petersson och leg. sjukgymnast Emanuel Oberg
Granskat av 6verlakare Mikael Schulin, 6ron-ndsa-halskliniken 2017, Linkdping.

3) Var noga med att du inte lyfter
upp huvudet utan later det fortsatt
vara i latt bakatlutning. Vrid
huvudet ldangsamt ca 90° till hdger
och ligg kvar i denna position i

ca 2 minuter.

4) Rulla nu helt 6ver pa hogersidan
sa att du ligger pa hoger axel. Vrid
nu huvudet sa att ndsan nastan

pekar rakt ner mot golvet. Har kan

du kdnna av yrsel en kortare stund.

Ligg kvar i ca 2 minuter.

5) Behall huvudvridningen at

hoger nér du satter dig upp fran
sidoldaget. Nu kan du ocksa kanna
av yrseln, hall darfor i dig i
sangkanten. Sitt kvar pa séngkanten
ett par minuter innan du staller

dig upp.
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