ORE-, NAESE- OG HALSLAGE

DORTHE KJAR

HJEMME@VELSE VED @RESTEN

Begynd ved A og fglg instruktionen videre til og med E. Du skal holde hver enkelt positioni 15— 30
sekunder - eller sa laenge som din svimmelhed varer. Derefter skal du ga videre til naeste position

@velserne nedenfor er vist ved gresten som udlgser svimmelhed vedsideleje eller hoveddrejning
mod hgjre. Har man gresten hvor svimmelheden udlgses mod venstre, laves gvelserne modsat. |
position B drejes hovedet derfor mod venstre i stedet og sa fremdeles.

e B0 MarBveestenn Universily

A. Szt dig pa en seng og placer evt. en pude bag dig, sa den i liggende stilling vil veere pa
hgjde med dine skuldre. Mens du stadig sidder, drej da hovedet 45 grader mod hgijre.

B. Leeg dig ned pa ryggen med nakken bgjet let bagover (pudens placering ggr, at nakken
bgjes let bagover)

C. Hovedet drejes herefter 90 grader i modsat retning, saledes at naesen nu peger mod
venstre.

D. Laeg dig nu om pa siden, sa dit ansigt peger delvist nedad i madrassen.

E. Seet digop.

Du skal gentage gvelserne tre gange om dagen, sa leenge du lider af svimmelhed. Nar din
svimmelhed er forsvundet, bgr du sove med haevet hovedgaerde i mindst to dggn.



