Ovningarna syftar till att 6ka balanssystemets tolerans for
lagesandringar sa att yrselattackerna succesivt blir kortare
och lindrigare foér att slutligen férsvinna helt. En annan
hypotes ar att partiklarna (kristallerna) succesivt férsvinner ut
ur baggangen av de snabba 6vningarna och pa sa vis uppnar
man yrselfrihet.

o Rorelserna ska goras sa hastigt att man framkallar
yrselsymtomen.

o Man Okar hastigheten pa rorelserna succesivt och
tranar tills man inte langre kan fa fram nagon yrsel
vid dvningarna.

o Efter ett par veckors flitig traning brukar man
marka en klar férbattring.

Rehab Oppenviérd

Norrtalje sjukhus, plan 3
08 — 123 26444

Egentraning

vid kristallsjuka -
godartad ldgesyrsel

Q10100



Symtom

Kristallsjuka, godartad lagesyrsel, ar en vanlig form av yrsel
som orsakas av att sma kristaller i innerdrat har lossnat.
Du kanner dig mycket yr nar du vrider huvudet pa vissa
satt. Kristallsjuka smittar inte och gar ofta dver av sig sjalv,
men ibland kan du behova behandling.

o Yrseln brukar vara fran nagra sekunder upp till en
halv minut. Den kommer sedan tillbaka nar du gor
samma rorelse igen. Det ar vanligt att yrseln ger en
kansla av att rummet snurrar trots att allt star stilla,
sa kallad karusellyrsel.

o Ofta ror sig 6gonen ofrivilligt nar du blir yr av
kristallsjuka.

o Nar kanslan av yrseln kommer kan du ha problem
med balansen, bli illamaende, ha svart att ga rakt
och ha svart att fokusera blicken.

o Det ar vanligt att symtomen bdrjar pa morgonen.
Till exempel kan du marka av dem nar du satter dig
upp eller om du vander dig om for att stanga av
vackarklockan.

Egentrdaning

GOor ovningen 2-3 ganger per dag och upprepa évningen 3
ganger. Blir du yr at bade hoger och vanster, tranar du 3
ganger at varje sida.

1.

Sitt pa sangkanten. Vrid huvudet at motsatt hall
mot den sida dar du brukar bli yr, se bilden.

Lagg dig hastigt ner pa den sidan dar du brukar bli
yr, huvudet lite bakatvinklat och ndsan pekar snett
uppat. Ligg kvar tills yrseln har gatt 6ver, garna lite
till.

Ga sedan over snabbt till andra sidan, nasan pekar
nu nedat. Ligg kvar i cirka 2minuter.




