Anvisningar for rorelsetraning av undre kdaken for patient med TMD

Aktiv handledd rérelsetraning kan minska smarta och funktionsstérningar. Se video
[Rorelsetraning for kaken]. De ratta muskelpunkterna hittar du i [Information om smarta |
tuggmuskulaturen och om egenvard, bild 1].

Borja med att varma upp tuggmuskulaturen t.ex. med en varmedyna, gelférpackning eller
infrarddlampa. For varmebehandling av tuggmuskulaturen finns skild information
[Varmebehandling av tuggmuskulaturen — egenvardsanvisningar].

1. Stall dig garna framfor en spegel. Gor nagra roterande rorelser med axlarna, bgj
huvudet framat, bakat och at bada sidorna ett par ganger. Slappna av axlarna, kontrollera
nack-axelregionens ratta position (se separat instruktion Rekommendationer for hallning
och position). S&g mmm ... utan att tdnderna ror vid varandra. Gor sedan
uppvarmningsdvningar genom att réra kdken upp, ner och at bada sidorna).

2. Vattengymnasik for tunga och kindmuskler hjalper till att slappna av dem. Gurgla med
ljumt vatten i munnen och gor latta rorelser med kinder, |&appar och tunga.

3. Borja de egentliga évningarna med gapnings- och slutningsrérelser. Strava efter att
gOra rorelserna sa kontrollerat som majligt. Gapa sa stort du kan utan smarta [bild 1].
Gapa i nagra sekunder (3 sekunder) och slut munnen langsamt. Kontrollera i spegeln att
gapningen sker i rak linje [bild 2]. Du kan anvanda som hjalpmedel en tandpetare som du
satter mellan nedre kadkens framtander eller ett marke du ritar mitt pa hakspetsen. Medan
du gapar lat huvudet bojas lite bakat. Ovning for att aktivera nackmusklerna: [bild 3] stdd
undre kaken for att halla hakan stilla och 6ppna munnen sa att du lutar huvudet bakat en
aning.

Bild 2.

Bild. 3
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4. For kaken langsamt framat sa langt det gar [bild 4] och &t bada sidorna [bild 5, 6]. Hall
kaken i extremlaget i nagra sekunder (3 sekunder) och for den langsamt tillbaka.

Bild 4. Bild 5. Bild 6.

5. Gor rorelserna fritt och sedan med ett par fingrars latta motstand [bilderna 7, 8, 9, 10].
Du kan sa smaningom 6ka motstandet (med 3-6 dagars mellanrum) tills du anvander hela
navens motstand [bild 11].

o Ifall det kdnns svart att kontrollera motstandskraften med fingrarna, kan du anvanda
direkt naven (t.ex. barn och aldringar).

Bild 11.
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6. Gapa helt och férsok sluta munnen sa att du "bromsar” rérelsen med hjalp av fingrarna
[bild 12]. Hall kaken i detta lage under nagra sekunder.

7. Tanj munnen i 6ppet lage med hjalp av fingrarna mellan tanderna [bild 13].

Bild 12. Bild 13.

8. Med hjalp av en flaskkork kan du effektivera sidororelserna. Satt korken mellan
framtanderna i vagratt lage sa att den ena andan ar framat. For hakan fram och tillbaka at
bada sidorna genom att latt rulla korken mellan framtanderna [bild 14].

Bild 14.

9. Tuggummidvning. Tugga en styv tuggummibit (3 tuggummidynor) mellan baktanderna
under 5-7 minuter och flytta tuggummit till andra kakhalvan. Upprepa évningen 2—3
ganger i veckan vid slutskedet av rehabiliteringen i det sk styrketraningsskedet for att
forbattra symmetrisk tuggkraft. Om du har benagenhet for bruxism kan du lamna denna
dvning bort.

10. A) Vid svarare smart- och funktionsforstérningar I6nar det sig att pabdrja traningen
lattare t.ex. med nagra valvalda évningar och lagga till nya dvningar s& smaningom. Din
tandlakare rekommenderar de mest passande 6vningarna for dig och din situation. Trana
2 ganger om dagen och anpassa upprepningen och styrkan enligt dina muskler och
kakleder. Strava till att 6ka motstand och tid sa smaningom. Traning bor inte férorsaka
smarta men musklerna kan bli trotta.

B) | det skedet av rehabiliteringen da du tréanar styrka med styrketréaningar genom att
anvanda hogre motstand och flera upprepningar (2 x 10), kan du trana 2—-3 ganger om
veckan.

11. Vila och slappna av i tio minuter efter dvningarna. Du kan anvanda varme pa samma
satt som i boérjan av évningen.
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