Traening af kaebeled for at undga knaek

I:l 13. Gabegvelse for kaebeled
e Placér pege - og langefinger ud for kaebeleddet
i begge sider
e  Gab op og luk sammen uden knaek

I:l 14. Gabegvelse for kaebeled
e Placér pege - og langefinger ud for keebeleddet
i begge sider
e  Skyd underkeeben lige frem og gab op og luk
sammen i denne stilling uden knaek

Kebenhavn Roskilde
Frederiksberggade 26, 1. Ringstedvej 18, 2.
1459 Kgbenhavn K 4000 Roskilde
702252 30 70 2252 30
klinik@spsj.dk klinik@spsj.dk

Find mere information pad www.spsj.dk

Solrad
Solrgd Center 45,
2680 Solrgd

56 16 75 00
solroed @spsj.dk

FYSIOTERAPI

- gvelser specielt for tyggemuskler og keebeled

Opvarmning

I:' 1. Jogging med underkaben
e Med afslappet underksebe laves sma beveegelser
op og ned og fra side til side uden tandkontakt

|:| 2. Afspaending af underkseben
e Slap af og lad underkaeben haenge
e St tungen bag forteenderne i underkaeben
e Sigen “ah” lyd og treek vejret dybt ned i maven
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Styrketraening

[]

w

. Modstandsgvelse
Gab mens du presser opad med knyttet hand
under hagen i 5 sekunder
Slap af

. Modstandsgvelse
Gab op og luk sammen, mens du holder igen
med fingrene i 5 sekunder
Slap af
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. Modstandsgvelse
Skub underkaeben til siden, mens du holder igen
med en hand og hold i 5 sekunder
Slap og og gentag i modsatte side
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|:| 6. Modstandsgvelse

e  Skub underkaeben frem, mens du holder igen
med handen i 5 sekunder
Slap af

Udspaending

I:l 7. Udspaendingsgvelse
e  Placér pegefingeren pa underkaeben og
tommelfingeren pa overkseben og pres kaberne
fra hinanden i 5 sekunder
e  Brug eventuelt begge haender

Varme

I:l 8. Varmebehandling

Brug en varmepude eller et opvarmet handklaede
pa de gmme omrader i 15 minutter
Gentag efter behov

[ ] 9 Kuldebehandiing

Massage

Brug en kuldepakning omviklet af et handkleede pa
de gmme omrader i 5 minutter
Gentag efter behov

l:l 10. Ansigtsmassage

Massér de gmme omrader pa kaeber og tinding
med et fast tryk i cirkuleere beveegelser i 5
minutter

Brug gerne creme

Qvelser for kaebeled
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Koordinationsgvelse

Placér en tandstik mellem forteenderne i
underkeeben

Tegn en streg pa spejlet og gab op og luk sammen
mens tandstikken fglger stregen

Skyd underkzaeben frem og tilbage uden at
tandstikken gar til en af siderne

Begraenset abning

Placér tungespidsen i ganen

Aben og luk munden mens tungespidsen hele
tiden er i kontakt med ganen




