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Ubungen bei Lagerungsschwindel

linken Seite
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;531 J,j"? Setzen Sie sich auf ein Bett und
y,] y! E 5 drehen Sie den Kopf um 45° 2ur
o 0 linken Seite.

Legen Sie sich rasch auf den
Riicken, mit den Schultern auf
ein Kissen, so dass der Kopf
leicht nach unten geneigt ist,
und wartan Sie 1 Minute.

Drehen Sie den Kopf um g0°
zur Gegenseite und warten Sie
1 Minute.

Wenden Sie sich nun mit Kérper
und Kopf um 90" nach rechts
und warten Sie 1 Minute.

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

Gesund bletben

rechten Seite

Setzen Sie sich auf ein Bett und
drehen Sie den Kopf um 45° zur
rechten Seite.

Legen Sie sich rasch auf den
Ricken, mit den Schultern auf
ein Kissen, so dass der Koof
leicht nach unten geneigt it
und warten Sie 1 Minute.

Drehen Sie den Kopf um a0’
zur Gegenseite und warten Sie
1 Minute.

Wenden Sie sich nun mit Kdrper
und Kopf um 90° nach links und
warten Sie 1 Minute.

Rollen Sie nicht zurick in die
Riickenlage, sondern seizen Sie
sich aus der vorherigen Position
auf.



