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Oresten - Brandt-Daroff

Traeningsprogram for stillingsudlast svimmelhed.

Stillingsudleost Svimmelhed forarsages af krystaller fra det indre ores balanceorgan, som
kommer til at laegge sig et forkert sted, ofte i bageste buegang. Ved hjeelp af traeningsprogram
kan man fa disse krystaller til at flytte sig et andet sted hen, hvor de ikke laengere giver
anledning til svimmelhed.

1 Hgjre gre 1. Venstre gre

Forst skal du seette dig ned pa en seng eller sofa.

. Leeg dig hurtigt ned pa den syge side, altsa den side, som udlgser mest svimmelhed.

Efter nogle sekunder bliver du svimmel. Bliv nu liggende ca. 1/2 minut efter at svimmelheden
er forsvundet.

Du skal leegge dig, sa hurtigt som muligt, pa den modsatte side.

Hvis du bliver svimmel igen, skal du blive liggende til svimmelheden er forsvundet.

Leeg dig igen sa hurtigt som muligt tilbage pa den forste side.

Du skal nu veksle fra hgijre til venstre side, indtil du ikke lezengere foler svimmelhed.

Gentag programmet 1 gang dagligt (gerne om morgenen) indtil du ikke lsengere meaerker
nogen
svimmelhed.



