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Anvisningar för rörelseträning av undre käken för patient med TMD 

Aktiv handledd rörelseträning kan minska smärta och funktionsstörningar. Se video  
[Rörelseträning för käken]. De rätta muskelpunkterna hittar du i [Information om smärta i 
tuggmuskulaturen och om egenvård, bild 1].  

Börja med att värma upp tuggmuskulaturen t.ex. med en värmedyna, gelförpackning eller 
infrarödlampa. För värmebehandling av tuggmuskulaturen finns skild information 
[Värmebehandling av tuggmuskulaturen – egenvårdsanvisningar]. 

1. Ställ dig gärna framför en spegel. Gör några roterande rörelser med axlarna, böj 
huvudet framåt, bakåt och åt båda sidorna ett par gånger. Slappna av axlarna, kontrollera 
nack-axelregionens rätta position (se separat instruktion Rekommendationer för hållning 
och position). Säg mmm ... utan att tänderna rör vid varandra. Gör sedan 
uppvärmningsövningar genom att röra käken upp, ner och åt båda sidorna). 

2. Vattengymnasik för tunga och kindmuskler hjälper till att slappna av dem. Gurgla med 
ljumt vatten i munnen och gör lätta rörelser med kinder, läppar och tunga.  

3. Börja de egentliga övningarna med gapnings- och slutningsrörelser. Sträva efter att 
göra rörelserna så kontrollerat som möjligt. Gapa så stort du kan utan smärta [bild 1]. 
Gapa i några sekunder (3 sekunder) och slut munnen långsamt. Kontrollera i spegeln att 
gapningen sker i rak linje [bild 2]. Du kan använda som hjälpmedel en tandpetare som du 
sätter mellan nedre käkens framtänder eller ett märke du ritar mitt på hakspetsen. Medan 
du gapar låt huvudet böjas lite bakåt. Övning för att aktivera nackmusklerna: [bild 3] stöd 
undre käken för att hålla hakan stilla och öppna munnen så att du lutar huvudet bakåt en 
aning.  

 
Bild 1.           Bild 2. 

 
Bild. 3 
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4. För käken långsamt framåt så långt det går [bild 4] och åt båda sidorna [bild 5, 6]. Håll 
käken i extremläget i några sekunder (3 sekunder) och för den långsamt tillbaka.  

   
Bild 4.  Bild 5.   Bild 6. 

5. Gör rörelserna fritt och sedan med ett par fingrars lätta motstånd [bilderna 7, 8, 9, 10]. 
Du kan så småningom öka motståndet (med 3–6 dagars mellanrum) tills du använder hela 
nävens motstånd [bild 11].  

• Ifall det känns svårt att kontrollera motståndskraften med fingrarna, kan du använda 
direkt näven (t.ex. barn och åldringar).  

       

Bild 7.             Bild 8.   Bild 9.             Bild 10.  

 
Bild 11. 
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6. Gapa helt och försök sluta munnen så att du ”bromsar” rörelsen med hjälp av fingrarna 
[bild 12]. Håll käken i detta läge under några sekunder.  

7. Tänj munnen i öppet läge med hjälp av fingrarna mellan tänderna [bild 13].  

  
Bild 12.  Bild 13. 

8. Med hjälp av en flaskkork kan du effektivera sidorörelserna. Sätt korken mellan 
framtänderna i vågrätt läge så att den ena ändan är framåt. För hakan fram och tillbaka åt 
båda sidorna genom att lätt rulla korken mellan framtänderna [bild 14].  

 
Bild 14. 

9. Tuggummiövning. Tugga en styv tuggummibit (3 tuggummidynor) mellan baktänderna 
under 5–7 minuter och flytta tuggummit till andra käkhalvan. Upprepa övningen 2–3 
gånger i veckan vid slutskedet av rehabiliteringen i det sk styrketräningsskedet för att 
förbättra symmetrisk tuggkraft. Om du har benägenhet för bruxism kan du lämna denna 
övning bort.  

10. A) Vid svårare smärt- och funktionsförstörningar lönar det sig att påbörja träningen 
lättare t.ex. med några välvalda övningar och lägga till nya övningar så småningom. Din 
tandläkare rekommenderar de mest passande övningarna för dig och din situation. Träna 
2 gånger om dagen och anpassa upprepningen och styrkan enligt dina muskler och 
käkleder. Sträva till att öka motstånd och tid så småningom. Träning bör inte förorsaka 
smärta men musklerna kan bli trötta. 
     B) I det skedet av rehabiliteringen då du tränar styrka med styrketräningar genom att 
använda högre motstånd och flera upprepningar (2 x 10), kan du träna 2–3 gånger om 
veckan. 

11. Vila och slappna av i tio minuter efter övningarna. Du kan använda värme på samma 
sätt som i början av övningen. 
 


