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Rorelsetraning for kaken

Malet med rorelsetraning for kdken ér att 6ka muskelstyrkan, minska muskel- och
kékledssmarta, ge avslappning 1 kdken samt minska funktionsnedsittningen 1 tuggsystemet.

Effekt av behandlingen

For att rorelsetrdningen ska ge en bra effekt krédvs att den utfors systematiskt, helst minst tre
ganger per dag. Mélet ar att varje trdningspass ska vara 2-3 minuter. Ofta tar det litet tid innan
rorelsetraningen ger effekt, ibland kan det ta ndgra ménader innan man mérker nagot resultat.

Inledningsvis kan traningen vélla kortvarig vérk och/eller obehag. Undvik dock eventuella
rorelser i programmet som gor direkt ont eller ger kvarstdende smarta/vilovark.

Avspanningstraning
Denna trianing kan utforas flera gdnger under dagen.

= Sitt eller ligg bekvimt med bra stdd for nacken. Slappna av och sénk axlarna.

= Lat underkiken vila, det vill sdga "tappa hakan", genom att tona pid m-ljudet. Kénn
efter att tinderna inte har kontakt.

=  "Jogga" med underkiken, det vill sdga gér smé avslappnande rérelser upp och ned och
at bdda sidorna utan tandkontakt.

Ovningar for tréningspass

= Utfor de dvningar som din tandldkare har ordinerat. Ibland ricker det med en eller tva
ovningar for just dina besvir.

= Var uppmaérksam pi att du inte biter samman tinderna mellan traningspassen. Skulle
du komma pé dig med detta sa ska du "tappa hakan" genom att tona pa m-ljudet.

= Tank pa att tinderna normalt bara ska ha kontakt nér du éter.

= Bildspelet nedan visar olika dvningar for ett trdningspass.
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Gapa sa stort du kan och stang
munnen.

-Hall kvar kdken nagon sekund i slutlaget.
«Ha ingen tandkontakt.
-Utfor rorelsen 5-10 ggr, 2-3 ggr/dag.

GOr samma rorelse som i évning
ett men hall tva fingrar som mot-
stand under hakan vid gapning.

«Hall kvar kdken nagon sekund i slutlaget.
«Ha ingen tandkontakt.
«Utfor rorelsen 5-10 ggr, 2-3 ggr/dag.

For underkaken sa langt som
mojligt framat och sedan
tillbaka.

«Hall kvar kaken nagon sekund i slutlaget.
-Ha ingen tandkontakt.
-Utfor rorelsen 5-10 ggr, 2-3 ggr/dag.
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GOr samma rorelse som i 6vning
tre men hall tva fingrar som mot-
stand mot hakspetsen.

«Hall kvar kdken nagon sekund i slutlaget.
-Ha ingen tandkontakt.
«Utfor rérelsen 5-10 ggr 2-3 ggr/dag.

FOor underkdken sa langt som
mojligt at hoger och tillbaka till
mitten, sedan at vanster och till-
baka till mitten.

«Hall kvar kaken nagon sekund i slutlaget.
-Ha ingen tandkontakt.
-Utfor rorelsen 5-10 ggr, 2-3 ggr/dag.

Gabpa och blacera tva finarar pa

GOr samma rorelse som i 6vning
fem men hall tva fingrar som
motstand mot hakans hoégra res-
pektive vanstra sida.

«Hall kvar kdken nagon sekund i slutlaget.
+Ha ingen tandkontakt.
«Utfor rorelsen 5-10 ggr, 2-3 ggr/dag.
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Avsluta traningen med denna
stretchovning. Gapa stort. Tanj
darefter upp munnen ytterligare
genom att pressa fingrarna mot
over- och underkakens framtan-
der.

«Hall kvar belastningen i 10-15 sek.
- Utfor rérelsen 3 ggr, 2-3 ggr/dag.

Rorelsetraning for kaken
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Rorelsetraning ar till for att hjalpa kdkmuskulaturen att slappna av och for att fa battre
styrka och koordination i kéken. Ovningarna har ar framst till for dig som ordinerats
det av din tandlakare.

Var uppmarksam pa att du inte biter samman tander.

1. Strack pa dig och slappna av i axlarna.

2. Lat underkaken vila genom att tona M-ljudet. Kann efter att

tanderna inte har kontakt.

Gapa tills du hor din knappning. Figur 1.

4. Skjut fram underkaken lite och stang munnen med kaken i
framskjutet lage. Figur 2.

5. Gapa och stang i det framskjutna laget under 2-3 minuter. Nu
ska knappningen inte langre horas. Figur 3.

6. Upprepa vid minst tre tillfallen per dag.

w

Det brukar ta ett par veckor innan du marker att dvningen ger effekt.
Full effekt far du forst efter ett par manader.

Det ar viktigt att bara skjuta fram underkaken sa mycket som det
behovs for att knappningen ska forsvinna, inte mer. Skjuter du fram
underkaken for mycket riskerar du att f& smarta av 6évningen. Du
kan behova prova olika framskjutningslagen for underkaken for att
hitta ditt knappningsfria gap som inte ger smarta.

Att kdnna traningsvark efter att ha gjort 6vningen ar normalt. Far du
smarta/ont av dvningen ska du avbryta och radfraga din tandlakare.
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