
 
Publicerad som del av God medicinsk praxis-rekommendationen Smärta och funktionsstörningar i 
käksystemet (TMD) från den 16.4.2021 
© Finska Läkarföreningen Duodecim 

 

Massage och tänjning av tuggmuskulaturen – anvisningar för 
egenvård 
 
Genom att massera och tänja tuggmuskulaturen hjälper man käken att återfå normal funktion och lindrar 
smärta. Dessa övningar kan också göras hemma t.ex. när man vaknar och innan man går och lägger sig 
(se video: [Anvisning till patienten om behandling av tuggmuskulaturen hemma]. Rätt muskelpunkter hittar 
du i tilläggsmaterialet [Information om smärta i tuggmuskulaturen och om egenvård, bild 1]. 
1. Börja med att värma upp musklerna 

a. med värmekudde eller infraröd värmelampa i cirka 5 min/sida. Det finns en separat anvisning 
om värmebehandling av tuggmuskulaturen [Värmebehandling av tuggmuskulaturen – 
egenvårdsanvisningar]. 

b. genom att med fingertopparna massera musklerna med roterande rörelser i några minuter. 
2. Tänjning av tinningmusklerna. 

a. Sätt dig på framkanten av en låg stol. Luta armbågarna mot knäna eller mot ett bord med 
lämplig höjd. Kontrollera att ryggen och nacken är framåtböjda i en rak linje med sänkta 
axlar och kroppen framåt lutad från höfterna 

b. Du hittar tinningmuskeln när du biter ihop tänderna och sedan slappnar av, du känner 
muskeln ovanför kindbenet vid tinningen i höjd med ögonen. 

c. Placera fingertopparna med ett stadigt grepp ovanför kindbenet, på nedre delen av muskeln. 
Vila armbågarna mot knäna eller mot ett bord med lämplig höjd, luta dig rejält framåt med 
kroppsvikten [bild 1], varvid fingertopparna skjuter muskelmassan uppåt cirka 1–2 cm framför 
sig. Räkna lugnt till tre och släpp tillbaka muskelmassan under fingertopparna till utgångsläget, 
släpp greppet en stund, andas in och upprepa rörelsen 5–10 gånger. Syftet är inte att låta 
fingrarna glida på ytan och tänja huden. Var uppmärksam på att nacken och ryggen hålls i linje 
och att axlarna är avslappnade. Du kan använda samma teknik för att gå igenom 
tinningmuskeln högre upp på tinningen och ovanför örat. 
Tänjningen kan effektiveras genom att gapa i tänjningsskedet och sluta munnen lugnt när man 
återgår till utgångsläget [bild 2]. 

 
 

Bild 1. Tänjning av tinningmuskeln Bild 2. Tänjningen effektiveras genom att öppna 
munnen. Luta överkroppen framåt ordentligt. 
 

3. Tänjning av kindmuskeln 
a. Sitt i samma ställning som vid den föregående övningen. 
b. Känn efter med fingrarna var kindmuskeln finns genom att bita ihop tänderna och sedan 

slappna av. Muskeln känns mellan underkäkens bakre kant och kindbenet. 
c. Tänj kindmuskeln uppifrån ner och nerifrån upp genom att stadigt placera fingertopparna på 

muskeln under bakre delen av kindbenet (muskelns övre kant) eller i käkvinkeln (muskelns 
nedre kant). Tryck muskelmassan cirka 1–2 cm med fingrarna genom att luta kroppsvikten 
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framåt ordentligt och hålla armbågarna mot knäna (eller mot ett bord i lämplig höjd) [bild 3]. 
Räkna lugnt till tre under tänjningen, släpp greppet en stund och andas in. Upprepa rörelsen 5–
10 gånger. Syftet är inte att låta fingrarna glida på ytan och tänja ut huden. Kontrollera att 
nacken och ryggen hålls i linje och att axlarna är avslappnade. Du kan använda samma teknik 
för att behandla muskelns mittersta del och särskilt dess främre kant mitt på kinden. 
Tänjningen kan effektiveras genom att öppna munnen i tänjningsskedet och stänga munnen 
lugnt när man återgår till utgångsläget [bild 4]. Övre delen kan också tänjas nedåt från 
kindbenet med hjälp av handflatan. 
 

  
 
Bild 3. Tänjning av kindmuskeln. 
Luta överkroppen ordentligt framåt. 

Bild 4. Tänjningen effektiveras genom att 
öppna munnen. 

 

4. Tänjning av kindmuskeln från insidan av munnen 
a. Placera tummen på motsatta sidans hand på insidan av munnen bakom tänderna längst bak, 

mot kindens övre och bakre del samt pek- och långfingret mot den på utsidan av kinden. Låt 
fingrarna glida uppifrån och ned längs muskeln ända till mitten av kinden samtidigt som du 
tänjer kinden utåt något med hjälp av tummen. Byt grepp från punkt till punkt stegvis från bakre 
delen av muskeln mot främre delen [Bild 5]. 

b. Därefter tänjer man tvärtom från muskelns nedre del uppåt, med början från bakre kanten 
bakom kindtänderna i underkäken och gradvis framåt mot framkanten. Låt fingrarna glida 
nedifrån och upp ända till mitten av kinden och tänj samtidigt ut kinden något med tummen. 

c. Upprepa tänjningsrörelsen 5–10 gånger. 

  
Bild 5. Tänjning av kindmuskeln från insidan av munnen. 


