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Ovelser for
tyggemuskler og
kaebeled

Tand-, mund- og kaebekirurgisk Klinik AUH



Hjaelp dig selv

Laer afslapning

@v dig i at traekke vejret dybt ned i maven,
lad kaeben haenge og slap af i musklerne.
Ga evt. til afspaending, massage,
fysioterapi, akupunktur, yoga eller
lignende.

Bryd uvaner

Erkend og bliv bevidst om i hvilke
situationer du presser eller skaerer taender.
Sagrg i stedet for, at der er afstand mellem
taenderne.

Erkend dine stresspavirkninger
Erkend arbejdsbetinget og folelsesmaessig
stress - lyt til din krop.

HUSK: UNDGA KONTAKT PA TZAENDERNE,
UNDTAGEN NAR DU SPISER ELLER SYNKER.
KABEN SKAL HANGE, TUNGEN VARE AFSLAPPET!
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Kost
Spis hvad du kan uden at det ggr ondt.

Undga overbelastning

Undga overanstrengelse af muskler og
kaebeled, f.eks. at presse underkaben i
yderstillinger. Teenk pa din hovedholdning
og ret dig op. Pas pa dine
arbejdsstillinger.

Pas din sgvn - darlig sgvn forvaerre
smerter

Sgrg for at fa tilstraekkelig sgvn sa du
fgler dig udhvilet.

Veer opmaerksom pa, at overdreven
indtagelse af kaffe, tobak eller almindelig
hovedpinepiller kan virke
sgvnforstyrrende og udlgse hovedpine.
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-Udfer kun de gvelser, der er afkrydset og gennemgaet i forbindelse
med behandlingen.
-@velserne g{( ntages 10 gange 2 gange dagligt.
- Klarer du ikke 10 gan?e start med 6 og seet antallet gradvist op.
-Hensigten med muskelgvelserne er dels afslapning dels
styrketraening.
-Bgr ikke overdrives sa der kommer overanstrengelse og smerter.

D Jogging med underkaeben

Med afslappet underkaebe laves sma
bevaegelser op og ned og fra side til side
uden tandkontakt

D Afspaending af underkaaben

Slap af og lad underkaeben hange. Saet
tungen bag fortaeenderne i underkaben. Sig
en "Ah”-lyd og traek vejret dybt ned i
maven.
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B Vippegvelse

Placer pegefinger pa underkabens
teender og tommelfinger pa
overkaebens taender og pres
keberne fra hinanden i 5 sekunder.
Brug evt. begge haender

Spatelgvelse

D Iseet bundt af udleverede traespatler
imellem forteenderne, hold dem
inde i 5 sekunder, og lav et let pres
mod teenderne ved at vippe bundet
ned.

Tag bundet ud i 5 sekunder. Tilfgj
endnu en spatel i bundet nar der er
plads til videre straek.
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() Varmebehandling

Brug varmepude eller opvarmet
handklaede pa de gmme omrader
i 15 min.

_ | Kuldebehandling

Brug en kuldepakning pa de
gmme omrader i 5 min.

. | Massage

massér de gmme omrader pa
kaeber og tinding med fast tryk i
cirkulaere bevaegelser i 5 min.
Brug gerne creme eller olie
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. | Bevaegegvelse til siden med og
uden modstand

Skub underkaeben til siden sa
langt du kan. Hold 5 sekunder.
Slap af. Gentag i modsatte side.

' | Beveaegegvelse frem med og
uden modstand

Skub underkaeben frem sa langt
du kan. Hold 5 sekunder. Slap af.
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() Koordinationsgvelse
Sta foran spejlet.

Gab og luk sammen uden at
underkaeben skydes til siden.
Skyd underkaeben frem og
tilbage uden underkaeben gar til
en af siderne.

M Begraenset dbning

Placer tungespidsen i ganen.
Aben og luk munden mens
tungespidsen hele tiden er i
kontakt med ganen.
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Gabegvelse for kaebeled

Placer pege- og langefinger ud for
keebeleddet i begge sider. Gab op
og luk sammen uden knaek.

Gabegvelse for kaebeled

Placer pege- og langefinger ud for
keebeleddet i begge sider.Gab op
og prov at fa en fornemmelse af
hvorndr knaekket kommer. Lav
sma bevaegelser frem eller fra side
til side og gab derefter yderligt op
uden knaek. Luk derefter sammen
uden kneaek.
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