cvičení podle Epleyho

Provedení modifikovaného Epleyho manévru pro pravé ucho. 

Provedení pro levé ucho je totožné v zrcadlovém uspořádání. 
1. Posaďte se na postel a otočte hlavu o 45 stp. doprava.  Položte si za záda polštář tak, aby až se položíte naznak  byl pod rameny.

2. Prudce se položte na záda tak, aby jste měli polštář pod rameny, hlava je zakloněná přes polštář, pravé ucho je vespod. Počkejte 30 sekund.

3. Otočte hlavu o 90 stp. doleva (vleže) a počkejte opět 30 sekund.

4. Otočte se celým tělem na levý bok. Rychle se posaďte. 

Tento manévr provádějte ráno a večer, vždy 3-5x po sobě.
Opakujte cvičení každý den, dokud  neodezní polohová závrať.
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