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Anvisningar om rörelseträning vid käkledsknäppning 
 
Ibland är ljud från käkleden (lätta skrapljud, knäppande eller känsla av att vara täppt i örat) 
obetydliga, men de känns obehagliga. Det är ett ofarligt tillstånd som kan bero på 
bindvävsfästena eller spända vävnader vid käkleden. 
En tydlig käkledsknäppning beror på att käkledsdisken är i fel läge. Orsaken till 
knäppningen är oftast överansträngning av käkleden eller ett slag mot käken. Knäppningar 
är vanliga och oftast helt ofarliga, även om de kan vara mycket störande. 
Undvik att tugga tuggummi, bita på naglarna eller på föremål (t.ex. pennor) för att minska 
belastningen på leden. Tänk på att ha käken i rätt position. Tänderna ska bara röra vid 
varandra när man tuggar och när man ska svälja. När käken är avslappnad finns det en 
liten glipa mellan tänderna i över- och underkäken, och tungan ligger avslappnad i 
munbotten. Ibland slutar knäppningarna av sig själv, men du kan också försöka underlätta 
situationen med rörelseträning. 
Du kan göra övningen när du sitter, står eller går. Gör först övningen framför en spegel så 
att du lär dig känna igen rätt rörelsebana. 

1. Rulla först på axlarna några gånger och tänj nacken lätt. Låt axlarna vara 
avslappnade och kontrollera att nacken och huvudet är i rätt position, se 
[Rekommendationer för hållning och position]. 

2. Svälj och låt tänderna släppa lätt från varandra, med avslappnad underkäke. 
A) Om det är fråga om ett lätt ljud från leden, flytta underkäken rakt framåt så att de 
övre och nedre framtänderna kanter  vilar lätt mot varandra [Bild 1]: (spets mot 
spets) eller i ett läge som är mittemellan en fullt framskjuten käke och käkens 
normala position. 

 
 
Bild 1. Framtänderna spets mot spets. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
B) Om du har en tydlig knäppning i leden, öppna munnen tills knäppningen hörs. 
För sedan ihop nedre och övre käkens framtänder mot varandra, spets mot spets 

3. Öppna munnen cirka en centimeter (så att en fingertopp ryms mellan dem) – detta 
är utgångsläget för rörelsen. 

4. Öppna munnen ytterligare 1–2 cm från utgångsläget och stäng den i utgångsläget 
igen, och upprepa denna rörelse genom att växla från en långsam rörelse till en 
något snabbare, t.ex. i takt med musik, som när man joggar, så avslappnat som 
möjligt. 

5. Gör emellanåt en kort (½–1 cm) rörelse i sidled från samma utgångsläge. 

http://www.kaypahoito.fi/xmedia/gvr/gvr00013ac.pdf
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6. Upprepa rörelserna flera gånger under dagen, först cirka 1 minut och öka så 
småningom till 6 minuter 3 gånger per dag. 

7. Som avslutning kan du också öppna munnen i maximalt läge från ett utgångsläge 
där underkäken är framåtdragen. 

8. Försök hela tiden hålla underkäken, halsen, nacken och axlarna så avslappnade 
som möjligt. 

"Jogga inte för långa sträckor", utan ta en ordentlig paus om ansiktsmusklerna börjar bli 
trötta. Du får det bästa resultatet genom att öka tiden gradvis. Det kan ta tid att uppnå 
resultat, ”testa” inte knäppandet i onödan. 
Du kan avsluta träningen när ljudet från lederna och tilltäpptheten lättar utan att behöva 
övergå till maximal tid (6 minuter 3 x per dag) och börja om när ljudet återkommer eller är 
störande. 
Kontakta din tandläkare om det blir svårare att öppna eller stänga munnen, om det blir 
smärtsamt eller käkleden börjar låsa sig. 


