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EPLEYN MANOOVERI — OIKEA PUOLI

Epleyn manddverilla hoidetaan hyvanlaatuista asentohuimausta. Hoitoa ei ole tarpeen
tehda oireettomana.

e Tee Epleyn manddveri 1-2 kertaa paivassa, ei kuitenkaan juuri ennen
nukkumaanmenoa.
e Tee asentohoitoa kunnes huimausoire loppuu.

VALMISTAUTUMINEN:

e Laita tyyny valmiiksi sangylle hartioiden korkeudelle.
e Istu sangylle.

SUORITUS:
Vaihe 1

o Kaanna paa oikealle 45 astetta.

o Pida paa kaantyneena oikealle ja kay selinmakuulle niin,
etta tyyny jaa hartioiden alle ja paa taipuu taaksepain
tyynyn reunan yli.

o Laske kolmeenkymmeneen tai odota kunnes huimaus
loppuu.

Vaihe 2

o Kaanna paata 90 astetta vasemmalle puolelle, siten etta
paan asento sailyy taakse taipuneena kaannoksen aikana.

o Laske kolmeenkymmeneen tai odota kunnes huimaus
loppuu.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata aina ensisijaisesti saamiasi yksilollisid ohjeita.
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Vaihe 3

o Kaanny vasemmalle kyljelle ja kdanna kasvot patjaa kohti.

¢ Paina leuka kiinni olkapaahan.

o Laske kolmeenkymmeneen tai odota kunnes huimaus
loppuu.

Vaihe 4

¢ Pida leuka painuneena olkapaata vasten.

e Tyonna kasilla avustaen itsesi istumaan.

o Kaanna katse varpaisiin, valtd paan taaksetaivutusta.
¢ [stu ja odota noin 2 minuuttia, kunnes huimaus loppuu.

On normaalia tuntea huimausta istumaan nousun jalkeen. Tukeudu tarvittaessa kasiisi.

Mandoverin jalkeen on hyva istua, seista tai kavella. Valta makuulle menoa heti manodverin
jalkeen.
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Noudata aina ensisijaisesti saamiasi yksilollisid ohjeita.

Paivitetty 2020



