Selbstbehandlung des benignen paroxysmalen Lagerungsschwindels (rechts)
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Setzen Sie

drehen Sie

Legen Sie sich rasch
sich auf ein  auf den Ricken, mit den Kopf 90°nach
Bett und Schultern auf ein
Kissen, so dal’ der Kopf dabei anzuheben
den Kopf 45° leicht nach hinten
zur rechten  (Oberstreckt ist, und
Seite. warten Sie 30
Sekunden.

Drehen Sie den
links, ohne ihn
und warten Sie

wieder 30
Sekunden.

Nun rollen Sie
mit Koérper und
Kopf 90°nach
links, warten Sie
erneut 30
Sekunden.

Rollen Sie nicht
zuriick in die
Ruckenlage,
sondern setzen Sie
sich aus der
vorherigen Position
auf.

Fuhren Sie diese Bewegungsfolge dreimal taglich aus. Dabei kann ein kurzer Lagerungsschwindel
ausgelost werden. Beenden Sie die Ubungen, wenn 24 Stunden lang kein Lagerungsschwindel

aufgetreten ist, weder beim Uben noch zu anderen Zeiten.
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Selbstbehandlung des benignen paroxysmalen Lagerungsschwindels (links)

Setzen Sie  Legen Sie sich rasch Drehen Sie den Nun rollen Sie mit Rollen Sie nicht
sich auf ein  auf den Rucken, mit den Kopf 90°nach Korper und Kopf  zurlick in die
Bett und Schultern auf ein rechts, ohne ihn 90°nach rechts, Rickenlage,
drehen Sie  Kissen, so dal} der Kopf dabei anzuheben  warten Sie erneut sondern setzen Sie
den Kopf 45° leicht nach hinten und warten Sie 30 Sekunden. sich aus der
zur linken Uberstreckt ist, und wieder 30 vorherigen Position
Seite. warten Sie 30 Sekunden. auf.

Sekunden.

Fuhren Sie diese Bewegungsfolge dreimal téaglich aus. Dabei kann ein kurzer Lagerungsschwindel
ausgeldst werden. Beenden Sie die Ubungen, wenn 24 Stunden lang kein Lagerungsschwindel
aufgetreten ist, weder beim Uben noch zu anderen Zeiten.

Andrea Radtke, Hannelore Neuhauser, Michael von Brevern, Thomas Lempert
Neurologische Klinik, Charité Berlin, 1999



