Massage och tanjning av tuggmuskulaturen — anvisningar for
egenvard

Genom att massera och tanja tuggmuskulaturen hjalper man kaken att aterfa normal funktion och lindrar
smarta. Dessa 6vningar kan ocksa goras hemma t.ex. ndr man vaknar och innan man gar och lagger sig
(se video: [Anvisning till patienten om behandling av tuggmuskulaturen hemma]. Ratt muskelpunkter hittar
du i tillaggsmaterialet [Information om smarta i tuggmuskulaturen och om egenvard, bild 1].

1. Borja med att varma upp musklerna

a.

b.

med varmekudde eller infrardéd varmelampa i cirka 5 min/sida. Det finns en separat anvisning
om varmebehandling av tuggmuskulaturen [Varmebehandling av tuggmuskulaturen —
egenvardsanvisningar].

genom att med fingertopparna massera musklerna med roterande rérelser i nagra minuter.

2. Tanjning av tinningmusklerna.

a.

Satt dig pa framkanten av en Iag stol. Luta armbagarna mot knana eller mot ett bord med
ldmplig hojd. Kontrollera att ryggen och nacken ar framatbojda i en rak linje med sénkta
axlar och kroppen framat lutad fran hofterna
Du hittar tinningmuskeln nar du biter ihop tdnderna och sedan slappnar av, du kanner
muskeln ovanfor kindbenet vid tinningen i héjd med 6gonen.
Placera fingertopparna med ett stadigt grepp ovanfor kindbenet, pa nedre delen av muskeln.
Vila armbagarna mot knana eller mot ett bord med lamplig hoéjd, luta dig rejalt framat med
kroppsvikten [bild 1], varvid fingertopparna skjuter muskelmassan uppat cirka 1-2 cm framfér
sig. Rakna lugnt till tre och slapp tillbaka muskelmassan under fingertopparna till utgangslaget,
slapp greppet en stund, andas in och upprepa rorelsen 5-10 ganger. Syftet ar inte att lata
fingrarna glida pa ytan och tanja huden. Var uppmarksam pa att nacken och ryggen halls i linje
och att axlarna ar avslappnade. Du kan anvanda samma teknik for att ga igenom
tinningmuskeln hégre upp pa tinningen och ovanfér orat.
Tanjningen kan effektiveras genom att gapa i ténjningsskedet och sluta munnen lugnt nar man
atergar till utgangslaget [bild 2].

’ )

Bild 1. Tanjning av tinningmuskeln Bild 2. Tanjningen effektiveras genom att 6ppna
munnen. Luta éverkroppen framat ordentligt.

3. Tanjning av kindmuskeln

a.
b.

Sitt i samma stallning som vid den féregaende évningen.

Kénn efter med fingrarna var kindmuskeln finns genom att bita ihop tdnderna och sedan
slappna av. Muskeln k&nns mellan underkdkens bakre kant och kindbenet.

Tanj kindmuskeln uppifran ner och nerifran upp genom att stadigt placera fingertopparna pa
muskeln under bakre delen av kindbenet (muskelns dvre kant) eller i kdkvinkeln (muskelns
nedre kant). Tryck muskelmassan cirka 1-2 cm med fingrarna genom att luta kroppsvikten
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framat ordentligt och halla armbagarna mot knana (eller mot ett bord i lamplig héjd) [bild 3].
Rakna lugnt till tre under tanjningen, slapp greppet en stund och andas in. Upprepa rorelsen 5—
10 ganger. Syftet ar inte att Iata fingrarna glida pa ytan och tanja ut huden. Kontrollera att
nacken och ryggen hélls i linje och att axlarna ar avslappnade. Du kan anvanda samma teknik
for att behandla muskelns mittersta del och sarskilt dess framre kant mitt pa kinden.
Tanjningen kan effektiveras genom att dppna munnen i tanjningsskedet och stdnga munnen
lugnt nar man atergar till utgangslaget [bild 4]. Ovre delen kan ocksa tanjas nedat fran
kindbenet med hjalp av handflatan.

Bild 3. Tanjning av kindmuskeln. Bild 4. Tanjningen effektiveras genom att
Luta 6verkroppen ordentligt framat. Oppna munnen.

4. Tanjning av kindmuskeln fran insidan av munnen

a. Placera tummen pa motsatta sidans hand pa insidan av munnen bakom tanderna langst bak,
mot kindens 6vre och bakre del samt pek- och langfingret mot den pa utsidan av kinden. Lat
fingrarna glida uppifran och ned langs muskeln anda till mitten av kinden samtidigt som du
tanjer kinden utat nagot med hjalp av tummen. Byt grepp fran punkt till punkt stegvis fran bakre
delen av muskeln mot framre delen [Bild 5].

b. Darefter tanjer man tvartom fran muskelns nedre del uppat, med bérjan fran bakre kanten
bakom kindtanderna i underkaken och gradvis framat mot framkanten. Lat fingrarna glida
nedifran och upp anda till mitten av kinden och tanj samtidigt ut kinden nagot med tummen.

c. Upprepa tanjningsrorelsen 5-10 é‘n\ger.

Bild 5. Tanjning av kindmuskeln fran insidan av munnen.
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