Ubungen zur Selbstbehandlung des gutartigen
Lagerungsschwindels bei Betroffenheit der rechten Seite
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Setzen Sie sich auf ein Bett. Sie miissen auf der linken

Seite aus dem Bett aussteigen und sich an etwas festhal-

ten konnen.
Legen Sie mit etwas Abstand ein Kissen hinter sich, so

dass die Schultern darauf ruhen, wenn Sie sich hinlegen.

Drehen Sie den Kopf um 45 Grad halb nach rechts.

Drehen Sie den Kopf
um 90 Grad nach halb
links. Es ist ganz
wichtig, dass der Kopf
wahrend der Drehung
und danach nach hinten
geneigt bleibt.

Diese Drehung kann nochmals Drehschwindel
= auslosen, der rasch nachlasst.

Warten Sie nun 1 Minute

Rollen Sie sich nun mit
Korper und dem Kopf auf
die linke Seite. Der Kopf
liegt nun auf der linken
Wange, die Nase zeigt
nach schrag unten und
der Kopf ist zur linken
Schulter geneigt.

Warten Sie nun 1 Minute

Legen Sie sich rasch

auf den Riicken, mit
den Schultern auf dem
Kissen, so dass der Kopf
etwa 30 Grad nach hin-
ten unten geneigt ist.

Dabei ist wichtig, dass
der Kopf weiterhin um
45 Grad halb nach rechts
gedreht bleibt.

Diese Bewegung lost wahrscheinlich Drehschwindel
bei Ihnen aus. Dies ist am Anfang normal und zeigt,
dass Sie die Ubung richtig durchgefiihrt haben.
Der-Drehschwindel [asst rasch nach. Je ofter Sie die
Ubung machen, desto weniger Drehschwindel wird
dadurch ausgelost.

Warten Sie nun 1 Minute

Rollen Sie auf keinen Fall
zurtick in die Riickenlage,
sondern setzen Sie sich
aus der vorherigen Posi-
tion seitlich auf.

Warten Sie, bis lhnen
nicht mehr schwindlig
ist. Stehen Sie nun lang-
sam auf und halten sich
dabei fest.

In den nachsten Stunden sollten Sie sich nicht hinle-
gen, sondern gehen, stehen oder sitzen. Es ist mog-
lich, dass Sie sich nach dieser Ubung etwas unsicher
auf den Beinen fiihlen, als ob Sie auf Eiern laufen
oder auf einem Schiff sind. Dies ist normal und ver-
schwindet in den nachsten Stunden bis Tagen.

Je bfter Sie die Ubung machen, desto weniger
Gangunsicherheit wird dadurch ausgelost.
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