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Egenvårdsanvisning för överrörlig käkled  
 

En hypermobil (överrörlig) käkled kan upprepade gånger gå ur led (luxation) så 
att munnen inte kan slutas. Vid gäspning kan man trycka hakan mot bröstet för 
att förhindra att käkleden går ur led. Man kan även försöka undvika luxation 
genom att öva att gapa mindre.  
Du kan träna på följande sätt: 
Lyft spetsen av tungan mot gommen och gapa, då öppnar sig munnen inte för 
mycket och käken går inte ur led (se bild 1.). Öva gapnings- och slutningsrörelse 
på detta sätt. 
 

Bild 1. Munnen öppnas med spetsen 
av tungan mot gommen 
 
 
 
 
 
 
 

 
Du kan också tillsammans med din tandläkare pröva hur mycket du kan gapa 
utan att käken går ur led. Gör en trästicka enligt detta mått och använd stickan 
som mått mellan framtänderna när du övar att gapa mindre. På detta sätt håller 
du dig inom ”tillåtna gränser” och käken går inte ur led. 
Om käken ändå låser sig i öppet läge, tryck inte ihop den med våld. Ta ett stadigt 
grepp om din underkäke och dra käken försiktigt framåt, tryck sedan en aning 
nedåt från bakre kindtänderna (och uppåt från hakspetsen) och låt den glida ihop 
igen. Om detta inte lyckas och munnen förblir öppen ska du kontakta 
tandläkarjouren så fort som möjligt. 
Genom att stärka tuggmusklerna får du ett bättre stöd för underkäkens rörelser. 
Gör rörelsen för att öppna munnen (punkt 3) enligt egenvårdsanvisningen 
[Anvisningar för rörelseträning av undre käken för patient med TMD] samt för att 
föra underkäken framåt och åt sidorna (punkt 4) så att du håller emot rörelserna 
med knytnävarna (punkt 5). Du kan också hålla emot när du sluter munnen (punkt 
6). 
Behandling med bettskena kan också vara till hjälp. 
Be din tandläkare eller munhygienist om en bitkloss som stöd för käken under 
tandvårdsbesök om det är svårt att hålla munnen öppen eller käkleden lätt låser 
sig. 
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