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MALMO
l l UNIVERSITET

Rorelsetraning for kakleder och kakmuskler vid
overrorlighet

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

Varje rorelse utfors ca 10 ganger i foljd och vid samtliga rorelser ska underkdken héllas kvari 5
sekunder 1 slutliget.

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. Stréck pé dig genom att hélla huvudet hogt
och rakt, samt att axlarna ritas upp. Tank pé
att halla hakan utan spénning narmre
nacken.

2. Slappna av och sénk axlarna. Ligg handen
pa magen. Ta ett djupt andetag fran magen,
hall andan 2-3 sekunder, och andas déarefter
ut.

3. Placera pekfingrarna 6ver dina béda kékleder. Gapa och sting
underkéken och 1dgg mérke till nir bada kéklederna borjar rora sig
framat. Du ska nu gapa och stinga utan att kaklederna ror sig framat.
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4. Tungspetsen placeras i gommen under gapning. Gapa och sting
underkéken utan och med motstand.

5. Lér dig hitta en gapformaga dir underkdken inte fastnar i dppet
lage, med andra ord undvik att gapa det storsta du kan. For att
hitta rétt niva for din gapning kan du anvinda traspateln som din
tandlékare har anpassat ét dig.

6. Gapa, forsok bita ihop och bromsa samtidigt rorelsen genom att
pressa fingrarna ovanifran mot underkékens framtander. Hall kvar
underkéken nagra sekunder i slutldget.

7. For underkéken s langt du kan &t sidan och
sedan tillbaka. Koncentrera dig pa att gora
en sida at gangen.

For underkiken sé langt som mojligt framat
och sedan tillbaka.
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