Anvisningar om rorelsetraning vid kakledsknappning

Ibland ar ljud fran kakleden (latta skrapljud, knappande eller kansla av att vara tappt i orat)
obetydliga, men de kanns obehagliga. Det ar ett ofarligt tillstdnd som kan bero pa
bindvavsfastena eller spanda vavnader vid kakleden.

En tydlig kakledsknappning beror pa att kakledsdisken ar i fel lage. Orsaken till
knappningen ar oftast 6veranstrangning av kakleden eller ett slag mot kaken. Knappningar
ar vanliga och oftast helt ofarliga, aven om de kan vara mycket stérande.

Undvik att tugga tuggummi, bita pa naglarna eller pa féremal (t.ex. pennor) for att minska
belastningen pa leden. Tank pa att ha kaken i ratt position. Tanderna ska bara réra vid
varandra nar man tuggar och nar man ska svalja. Nar kaken ar avslappnad finns det en
liten glipa mellan tdnderna i dver- och underkaken, och tungan ligger avslappnad i
munbotten. Ibland slutar knappningarna av sig sjalv, men du kan ocksa férsdéka underlatta
situationen med rorelsetraning.

Du kan gdéra dvningen nar du sitter, star eller gar. Gor férst dvningen framfér en spegel sa
att du lar dig kadnna igen ratt rorelsebana.
1. Rulla férst pa axlarna nagra ganger och tanj nacken latt. Lat axlarna vara
avslappnade och kontrollera att nacken och huvudet ar i ratt position, se
[Rekommendationer fér hallning och position].

2. Svalj och lat tanderna slappa latt fran varandra, med avslappnad underkake.
A) Om det ar fraga om ett Iatt [jud fran leden, flytta underkaken rakt framat sa att de
Ovre och nedre framtanderna kanter vilar latt mot varandra [Bild 1]: (spets mot
spets) eller i ett lage som ar mittemellan en fullt framskjuten kake och kakens
normala position.

Bild 1. Framtanderna spets mot spets.

B) Om du har en tydlig knappning i leden, 6ppna munnen tills knappningen hors.
For sedan ihop nedre och 6vre kakens framtander mot varandra, spets mot spets

3. Oppna munnen cirka en centimeter (sa att en fingertopp ryms mellan dem) — detta
ar utgangslaget for rorelsen.

4. Oppna munnen ytterligare 1-2 cm fran utgangslaget och stang den i utgangslaget
igen, och upprepa denna rorelse genom att vaxla fran en langsam rorelse till en
nagot snabbare, t.ex. i takt med musik, som nar man joggar, sa avslappnat som
moijligt.

5. Gor emellanat en kort (2—1 cm) rorelse i sidled fran samma utgangslage.
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6. Upprepa rorelserna flera ganger under dagen, forst cirka 1 minut och 6ka sa
smaningom till 6 minuter 3 ganger per dag.

7. Som avslutning kan du ocksa 6ppna munnen i maximalt lage fran ett utgangslage
dar underkaken ar framatdragen.

8. Forsok hela tiden halla underkaken, halsen, nacken och axlarna sa avslappnade
som majligt.

"Jogga inte for langa strackor", utan ta en ordentlig paus om ansiktsmusklerna bérjar bli
trétta. Du far det basta resultatet genom att 6ka tiden gradvis. Det kan ta tid att uppna
resultat, "testa” inte knappandet i onédan.

Du kan avsluta traningen nar ljudet fran lederna och tilltdpptheten lattar utan att behdva
overga till maximal tid (6 minuter 3 x per dag) och bérja om nar ljudet aterkommer eller ar
storande.

Kontakta din tandlakare om det blir svarare att ppna eller stanga munnen, om det blir
smartsamt eller kdkleden bdrjar lasa sig.
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