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VERTIGES VPPB

Notes :

@ Epley, coté droit

Assoyez-vous sur un lit puis tournez la téte vers
la droite a 45°.

Couchez-vous sur le lit (en gardant la téte vers
la droite) sur lequel vous avez préalablement
placé un coussin au niveau du haut du dos afin
que la téte soit inclinée vers l'arriére.
Maintenez la position durant une trentaine de
secondes.

Tournez la téte a gauche une trentaine de
secondes.

Gardez la téte tournée vers la gauche mais
tournez le corps de facon a étre couché sur le
coté. La téte devrait regarder vers le bas sur le
coté du lit.

Maintenez cette position durant une trentaine
de secondes.

Placez les pieds sur le coté du lit puis relevez-
vous doucement.

@ Epley, coté gauche

Assoyez-vous sur un lit puis tournez la téte vers
la gauche a 45°.

Couchez-vous sur le lit (en gardant la téte vers la
gauche) sur lequel vous avez préalablement placé
un coussin au niveau du haut du dos afin que la
téte soit inclinée vers l'arriere.

Maintenez la position durant une trentaine de
secondes.

Tournez la téte a droite une trentaine de
secondes.

Gardez la téte tournée vers la droite mais
tournez le corps de facon a étre couché sur le
coté. La téte devrait regarder vers le bas sur le
coté du lit.

Maintenez cette position durant une trentaine
de secondes.

Placez les pieds sur le coté du lit puis relevez-
vous.
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@ Manoeuvre de Sémont (gauche)
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Assoyez-vous sur un lit avec la téte tournée a 45°
vers la droite.

Couchez-vous rapidement sur le coté gauche
afin que la téte touche le lit derriére 'oreille
gauche. Attendez 30 secondes.

Redressez-vous et allez vous coucher de l'autre
coté dans un mouvement rapide sans vous
arréter dans la position redressée, afin que votre
téte soit sur le lit mais cette fois tournée a 45°
vers le lit. C'est donc votre front qui sera en
contact avec le lit. Attendez 30 secondes.
Redressez-vous.
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@ Manoeuvre de Sémont (droite)

Assoyez vous sur un lit avec la téte tournée a 45°
vers la gauche.

Couchez-vous rapidement sur le coté droit afin
que la téte touche le lit derriére I'oreille droit.
Attendez 30 secondes.

Redressez-vous et allez vous coucher de l'autre
coté dans un mouvement rapide sans vous
arréter dans la position redressée, afin que votre
téte soit sur le lit mais cette fois tournée a 45°
vers le lit. C'est donc votre front qui sera en

contact avec le lit. Attendez 30 secondes.
Redressez-vous.
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