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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 
nedsatt gapförmåga 
 

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. Slappna av och sänk axlarna. Lägg handen 
på magen. Ta ett djupt andetag från 
magen, håll andan 2–3 sekunder, och 
andas därefter ut. 
 
 

3. ”Jogga” med underkäken, d.v.s. gör små avslappnade rörelser upp 
och ned och åt båda sidorna utan tandkontakt.  
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4. Gapa, försök bita ihop och bromsa samtidigt rörelsen genom att 
pressa fingrarna ovanifrån mot underkäkens framtänder. Håll kvar 
underkäken några sekunder i slutläget. 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

5. Gapa stort. Tänj därefter upp munnen ytterligare genom att pressa 
fingrarna mot över- och underkäkens framtänder och håll kvar  
15–20 sekunder.   

Om du inte kan tänja med fingrarna är alternativet att använda en bettklämma, som du ser här på 
bilderna. 

1. För in bettklämman mellan tandraderna, mellan framtänderna för 
att få en så jämn övning för höger och vänster sida av ansiktet.  

2. Mjuka upp genom att med händerna ta tag i klämman och tryck till 
med lite kraft 10 gånger i följd.  

3. Fortsätt att trycka till ……. gånger på bettklämman men nu med så 
stor kraft som möjligt.  

4. I slutläget – när du gapar som störst – håll spänningen på 
bettklämman under 20 sekunder. Därefter slappnar du av 
innan ett nytt tryck på bettklämman görs. 

Under de första 3 dagarna görs övningen med bettklämman 3 
gånger om dagen. Därefter ökas träningen till 4–6 gånger om 
dagen.  
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