
アンチエイジング良性発作性頭位めまい症体操

コスモス体操
Cosmos Health Clinic

■良性発作性頭位めまい症の原因

良性発作性頭位めまい症（BPPV）解消と予防の寝返り体操

■めまい解消と予防の「寝返り体操」

三半規管の中にたまった「耳石」（カルシウムの小さな粒）
です。内耳には、三半規管の根元あたりに重力や体の方
向を感知する「耳石器」という器官があります。この中には
、耳石と呼ばれる石のようなものがあり、それが剥がれて
、三半規管に入り込むことで発症します。

■症状

あおむけに寝る⇒❶右向き⇒❷正面⇒❸左向き⇒❹正面と１０秒ごとに頭の向きを変え ５往復を１日２セット

❶ ❷

❸ ❹

■浮遊耳石置換法（エプリー法） ■良性発作性頭位めまい症の予防


