Anleitung zur Selbsttherapie bei Lagerungsschwindel des

linken horizontalen Bogengangs

Liebe Patientin, lieber Patient,

mit den unten beschriebenen Ubungen lasst
sich der Lagerungsschwindel i.d.R. gut behan-
deln. lhr behandelnder Arzt oder lhre behan-

Qelnde Arztin wird lhnen eine der beiden
Ubungen empfehlen.

Fiihren Sie diese Ubung mind. 3x taglich und
3x hintereinander durch. Dabei sollten Sie jede
beschriebene Bewegung schnell und ruckartig
ausfihren und danach jeweils in Ruhe verhar-
ren. Es wird dabei ein kurzer Schwindel auftre-
ten, der aber von Mal zu Mal schwacher wird.
Beenden Sie die Ubungen, wenn 24 Stunden
lang kein Schwindel aufgetreten ist.
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Barbecue-Manover:

Legen Sie sich auf den Riicken, Kopf
leicht gebeugt. Drehen Sie dann lhren
Kopf um 90° nach rechts und bleiben
Sie flr mind. 30 Sek. in dieser Position.

Drehen Sie anschlieBend Ihren Kopf um
weitere 90° nach rechts bei gleichzeiti-
ger Korperdrehung um 180°, sodass
Ihre Stirn auf der Liegeflache aufliegt.
Bleiben Sie fiir mind. 30 Sek. in dieser
Position.

Drehen Sie dann sowohl Kopf als auch
Korper um weitere 90° nach rechts.
Halten Sie diese Position fiir mind. 30
Sek.

Drehen Sie sich nun erneut um 90°
nach rechts, sodass Sie wieder in der
Ausgangsposition angelangt sind.
Setzen Sie sich auf.

A AMBOSS



Gufoni-Manover:

Setzen Sie sich aufrecht auf die Mitte
Ihrer langen Bettkante und schauen Sie
nach vorne.

Legen Sie den Oberkdérper nun auf die
rechte Korperseite und bleiben Sie ca.
45 Sek. in dieser Position.

Drehen Sie den Kopf um 45° in Rich-
tung Boden. Bleiben Sie ca. 3 Minuten
in dieser Position.

\J @ Setzen Sie sich wieder auf.
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