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Horisontaalisen kaarikaytavan asentohuimauksen
hoito-ohje oikeaa korvaa varten

(Lempertin manéoéveri, Rahkon modifioima)

Tee harjoitus 2 kertaa paivassa viikon ajan.
Manooverin jokaisessa asennossa ollaan 30-60 sekuntia, tai niin kauan, etta huimaus lakkaa.

1. Makaa selinmakuulla 30-60 sekuntia.

2. Kaanny ripeasti vasemmalle kyljelle ja laita
kadet paan alle. Paa ei saa nousta kaantyessa
yl6s. Pysy tdssa asennossa 30-60 sekuntia.

3. Kaanny vatsamakuulle. Pysy tdassa asennossa
30-60 sekuntia.
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4. Kaanny ripeasti oikealle kyljelle ja laita kadet
paan alle. Pysy tassa asennossa 30-60 sekuntia.

5. Nouse istumaan. Siirry istumaan
kasinojalliseen tuoliin 2-3 minuutiksi.
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