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Svenska - Rorelsetraning for overbelastad kdkmuskulatur

Rorelsetraning for overbelastad kakmuskulatur

Syftet med rorelsetraning

Rorelsetraning ar till for att hjalpa kdkmuskulaturen att slappna av och for att fa béattre styrka och
koordination i kéken. Folj instruktionerna fran din tandléakare och utfér de Gvningar som
rekommenderas for just dig.

Obehag

Inledningsvis kan traningen valla kortvarig vark och/eller obehag. Undvik dock eventuella rorelser i
programmet som gor direkt ont eller ger kvarstaende smarta/vilovark

Effekt av behandlingen

For att rorelsetraningen ska ge en bra effekt kravs att den utfors systematiskt, helst minst tre ganger
per dag. Man utokar traningstiden gradvis med malet att varje traningspass ska vara 2—-3 minuter.
Ofta tar det litet tid innan rorelsetraningen ger effekt, ibland kan det ta nagra manader innan man
marker nagot resultat.

Avspanningstréning

« Sitt eller ligg bekvamt med bra stdd for nacken. Slappna av och sank axlarna.

o Lat underkaken vila, det vill siga “tappa hakan”, genom att tona p&4 m-ljudet. Kénn efter att
tanderna inte har kontakt.

» “Jogga” med underkiken, det vill siga gér sma avslappnande rorelser upp och ned och at bada
sidorna utan tandkontakt.

Denna traning kan utforas flera ganger under dagen.

Foljande rorelser utfors med 5-10 repetitioner vardera, 2-3ggr/dag.

Gapa sa stort du kan och stang munnen.

For underkaken sa langt som mojligt framat och sedan tillbaka.




For underkaken sa langt som mojligt at hoger och tillbaka till mitten, sedan likadant
at vanster. Du ska inte ha tandkontakt vid rorelserna.
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Gor samma rorelser men mot ett motstdnd med handen.

Tva fingrar under hakan vid gapning.

Tva fingrar mot hakspetsen vid framatglidning av underkaken.

Tva fingrar mot hakans hogra respektive vanstra sida vid rorelser &t sidan.

Gapa och placera ett par fingrar pa framtanderna i underkéken. Bit darefter langsamt
samman samtidigt som du med trycket fran fingrarna bromsar rorelsen.

Hall kvar underkéken nagon sekund i slutldget av varje rorelse. Notera att du ej har tandkontakt.



Stretchoévning

Gapa stort. Tanj darefter upp munnen ytterligare genom att pressa fingrarna mot
over- och underkakens framtander. Hall kvar belastningen i 10-15 sekunder.
Upprepa tre ganger.

Mellan traningspassen ska du vara uppmarksam pa om du biter ssmman tanderna. Skulle du komma
pa dig med detta sa ska du “tappa hakan” genom att tona pa4 M-ljudet. Tank pa att tinderna normalt
bara ska ha kontakt nér du ater.

Lycka till!

Rorelsetraning vid kakledsknappning

Syftet med 6vningen ar att ledhuvudet ska glida upp pa kakledsdisken nar du gapar. Det underlattar
kéakrorelsen, minskar knappljudet och minskar eventuell smarta fran knappningen, dven om disken
fortfarande ligger kvar pa samma stalle framfor ledhuvudet.

Strack pa dig och slappna av i axlarna.

Lat underkéken vila genom att tona M-ljudet.

Ké&nn efter att tdnderna inte har kontakt.

Gapa tills du hor din kn&ppning. Figur 1.

Skjut fram underkaken lite och stdng munnen med kéken i framskjutet l&ge. Figur 2.

Gapa och stang i det framskjutna laget under 2-3 min-uter. Nu ska kndppningen inte l&ngre horas.
Figur 3.

o Upprepa vid minst tre tillfallen per dag.

Det brukar ta ett par veckor innan du marker att évningen ger effekt. Full effekt far du forst efter ett
par manader.
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Figur 1. Figur 2. Figur 3. )

Det &r viktigt att bara skjuta fram underkaken sa mycket som det behdvs for att knappningen ska
forsvinna, inte mer. Skjuter du fram underkaken for mycket riskerar du att fa smarta av 6vningen. Du
kan behdva prova olika framskjutningslagen for underkaken for att hitta ditt kndppningsfria gap som
inte ger smarta.

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



