Hjemmedgvelser, Epleys mangvre.

Tegning
(pos. 1) (pos. 2) (pos. 3)
Foto
(pos.1)
(pos. 2) (pos.3)
Beskrivelse:

1: Begynd med at sidde oprejst i sengen og drej hovedet 45° mod den
(syge side - hgjre el venstre). Billedet viser gresten hgjre side. Start omvendt ved gresten placeret
pa venstre side.

2: Leeg dig derefter hurtigt ned pa ryggen, stadigt med hovedet drejet mod den syge side. (pos.1) Bliv
liggende sa lenge du er svimmel og i alle tilfaelde skal du ligge i 1-2 minutter.

3: Drej derefter hovedet 90° til den modsatte raske side. Lig lidt der og rul derefter helt om pa siden

og lad hovedet fglge med. Neesen kommer derved til at vende ned mod madrassen/gulvet (pos.2).

Bliv liggende imens svimmelheden pagar og i alle tilfelde skal du ligge 1-2 minutter.

4: Afslut i siddende stilling og kig lidt nedad mens du satter dig op. Ret derefter langsomt hovedet op
(pos.3). Bliv siddende indtil svimmelheden har fortaget sig.

Rad:

Du far bedre effekt af gvelsen, hvis hovedet haenger lidt udover sengekanten.

Du skal vaere forsigtig med hurtige hovedbevaegelser de fgrste 2 dage.

Prgv at ligge hgjt med hovedet om natten de fgrste 2 naetter og undga at ligge pa den syge side.

Det er normalt at opleve svimmelhed nar du laver gvelsen, og det betyder blot at du flytter pa grestenene.
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