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MALMO
l l UNIVERSITET

Rorelsetraning for kakleder och kakmuskler vid
nedsatt gapformaga

Hela rorelseprogrammet ska goras ...... géang(er) per dag.

Varje rorelse utfors ca 10 ganger i foljd och vid samtliga rérelser ska underkiken héllas kvar
i 5 sekunder i slutldget.

Avsluta programmet i man av tid genom att vila pa rygg 5—15 minuter. Slappna av och tappa
hakan genom att tona pa M-ljudet. Ténderna ska aldrig ha kontakt utom nér man éter och
sviljer!

OBS! Ovningarna ska inte utforas pa sidant siitt att en kvarstiende smirta uppkommer,
dock far sjilva rorelsetriningen gora ont.

1. Strick pé dig genom att hélla huvudet hogt
och rakt, samt att axlarna ritas upp. Ténk
pa att hélla hakan utan spanning nérmre
nacken.

2. Slappna av och sink axlarna. Ligg handen
pa magen. Ta ett djupt andetag fran
magen, hall andan 2—3 sekunder, och
andas darefter ut.

3. ”Jogga” med underkéken, d.v.s. gér smé avslappnade rorelser upp
och ned och at bada sidorna utan tandkontakt.
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4. Gapa, forsok bita ihop och bromsa samtidigt rérelsen genom att
pressa fingrarna ovanifrdn mot underkikens framténder. Hall kvar
underkéken nagra sekunder i slutldget.
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5. Gapa stort. Tanj dérefter upp munnen ytterligare genom att pressa
fingrarna mot &ver- och underkdkens framtédnder och héll kvar
15-20 sekunder.

Om du inte kan ténja med fingrarna 4r alternativet att anvénda en bettklimma, som du ser hér pa
bilderna.

1. For in bettklimman mellan tandraderna, mellan framtdnderna for

att f4 en sd jamn 6vning for hoger och vinster sida av ansiktet.
2. Mjuka upp genom att med hinderna ta tag i klamman och tryck till ‘
med lite kraft 10 ganger i f6ljd.

3. Fortsitt att trycka till ....... ganger pé bettklimman men nu med sé
stor kraft som mojligt.

4. TIslutliget — nir du gapar som storst — hall spanningen pa
bettklamman under 20 sekunder. Dérefter slappnar du av - @L
innan ett nytt tryck pa bettklimman gors. La

Under de forsta 3 dagarna gors dvningen med bettkldimman 3
génger om dagen. Dérefter 6kas tréningen till 46 ganger om
dagen.
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