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Postadress Besöksadress Telefon Webb 
Malmö universitet 
205 06 Malmö 

Carl Gustafs väg 34 040-665 84 28 mau.se 
 

Rörelseträning för käkleder och käkmuskler vid 
käkledsknäppning 
 

Hela rörelseprogrammet ska göras …… gång(er) per dag.  

Varje rörelse utförs ca 10 gånger i följd och 
vid samtliga rörelser ska underkäken hållas 
kvar i 5 sekunder i slutläget. 

Avsluta programmet i mån av tid genom att 
vila på rygg 5–15 minuter. Slappna av och 
tappa hakan genom att tona på M-ljudet. 
Tänderna ska aldrig ha kontakt utom när man 
äter och sväljer! 

OBS! Övningarna ska inte utföras på sådant sätt att en kvarstående smärta uppkommer, 
dock får själva rörelseträningen göra ont.  

1. Sträck på dig genom att hålla huvudet högt 
och rakt, samt att axlarna rätas upp. Tänk på 
att hålla hakan utan spänning närmre 
nacken. 
 
 
 
 
 
 

2. Skjut fram underkäken och gapa och stäng 
munnen i detta läge.  

 
 
 
 
 
 
 

3. Placera pekfingrarna över båda dina käkleder. Gapa och stäng 
underkäken och lägg märke till när det knäpper i din(a) käkled(er). 
Gapa nu utan att det knäpper från käkleden/käklederna.  
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