Bvelser for kjevespenninger og kjeveledd

Pass pa at nakkemuskulatur og skuldrene er avslappet. Ikke glem & puste. Unnga bevegelser som gir
smerte og lyd fra leddene i kjeven. @velse 5 og 6 gjgres foran speilet. Se at kjeven beveger seg langs
en rett linje. @velsene utfgres 6 ganger 4 ganger pr dag. Etter gvelsene, la kjeven hvile.

HUSK: tenner skal bare vaere i kontakt nar du tygger og svelger

1

Sitt pa en stol (med stgtte for hodet om mulig). Lgft skuldrene opp mot grene - hold - far rolig
tilbake og ned. PUST!

Bit tennene sammen - hold - slipp. La underkjeven hvile. Kjenn forskjellen mellom
spenningen og avspenning

Utfgr sma apne- og lukkebevegelser med underkjeven. @velsene utfgres i et rolig tempo s
avslappet som mulig. Tennene skal IKKE i kontakt. Unnga fremoverfgring av underkjeven

Far kjeven til hgyre og venstre side

Gap hegyt - hold gapehgyden i ca 6 sek. Lukk forsiktig. Ved nedsatt beveglighet, legg 3 fingre
mellom over- og underkjeven.

For underkjeven sa langt fram som mulig og hold. Slipp kjeven rolig tilbake
Lett massasje i sirkler pa kjevemuskulaturen med fingertuppene
Knip alt du kan med gynene for sa a dpne alt du kan

Spis sunn og naeringsrik mat. Husk at det du putter i deg skal ogsé kroppen bruke som
drivstoff!

Tenk kvalitet!
Tygg maten ca 30 ganger fgr du svelger. Dette bedrer fordgyelsen.
Matro! Ikke stress ved maltider.

Ha en fin dag ;)
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