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Arbetsterapi och sjukgymnastik

TRANING VID LAGESYRSEL

Malet ar att minska balanssystemets kanslighet for lagesandringar sa att yrseln
minskar och blir lindrigare for att till slut forsvinna. Rérelserna ska goras sa
snabbt sd att yrsel framkallas. Traningen fortsatter tills man inte langre blir yr av
rorelserna. Efter ett par veckors regelbunden traning brukar en tydlig forbattring
markas och efter ytterligare nagra veckor ar man ofta helt bra.

Trana helst utan kudde. Om det ar svart kan du ha lite htgre under huvudet i
bdrjan och sedan plocka bort kuddarna.

Trana garna ocksa att ligga pa din "yrsel-sida” pa natten.
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GOR DESSA OVNINGAR 2-3 GANGER PER DAG
(Om du genomgatt mandverbehandling, borja traningen forst efter tva dygn.)

Ovning 1

Sitt pa sangkanten. Lagg dig hastigt ner pa den sida dar du brukar bli yr. Ligg
kvar ca 30 sekunder tills yrseln gatt 6ver. Satt dig upp igen och sitt kvar tills
eventuell yrsel aterigen gatt 6ver. Trana rorelsen tre ganger at den sida dar du
brukar bli yr. Om du blir yr bade nar du lagger dig at héger och vanster tranar
du tre ganger at var sida, varannan gang at hoger och varannan at vanster.

Ovning 2

Ligg pa rygg. Trana pa att framkalla yrsel tre gdnger som i 6vning 1 men nu
genom att hastigt vanda hela kroppen fran ryggliggande till sidliggande (at den
sida som ger yrsel).

JL

Sodersjukhuset AB



