Alaleuan liikeharjoitusohjeet TMD-potilaalle

Puremalihasten aktiivisella harjoittelulla voidaan parantaa leuan toimintaa ja vahentaa
kipua. ks. video [Leuan liikerataharjoittelut]. Oikeat lihaskohdat I6ydat lisamateriaalista:
[Tietoa puremalihaskivuista ja omahoidosta, kuva 1].

Aloita lammittamalla puremalihaksia esimerkiksi lampotyynylla, geelipakkauksella tai
infrapunalampulla. Puremalihasten lampdkasittelysta on saatavilla erillinen ohje
[Puremalihasten Iampdkasittely — omahoito-ohjeet].

1. Asetu mielellaan peilin eteen. Tee muutama pyorittava lilkke olkapailla, ja taivuta
paatasi eteen, taakse ja sivuille pari kertaa. Jata hartiat rennoiksi, tarkista niska-
hartiaseudun asento (ks. erillinen ohje [Asentosuositukset: Niska-hartiaseudun
asennon korjaus]. Sano mmm... ilman, ettd hampaat koskettavat toisiaan. Sen
jalkeen verryttele alaleukaasi liikuttamalla sita rennosti ylos, alas ja molemmille
sivuille.

2. Vesijumppa kielelle ja poskilihaksille rentouttaa lihaksia. Purskuttele suussa
haaleaa vetta tehden rentoja liikkeitd molemmilla poskilla, huulilla ja kielella.

3. Aloita varsinaiset harjoitukset avaus- ja sulkemisliikkeilla. Pyri tekemaan liikkeet
mahdollisimman hallitusti. Avaa suuta kivutta mahdollisimman suureksi [kuva 1].
Pida maksimiavauksessa muutaman sekunnin (3 sekunnin) ajan ja sulje hitaasti.
Pyri seuraamaan peilista, ettd avaus tapahtuu suorassa linjassa [kuva 2]. Voit
kayttaa apuna hammastikkua alaleuan keskietuhampaiden valissa tai piirtaa
kynalla pisteen leuan karkeen. Tee avausliike siten etta niska aktivoituu. Harjoitus
niskalihasten aktivoimiseksi: [kuva 3] tue alaleuka kasin paikoilleen ja avaa suu
kaantamalla paata hieman taaksepain.

Kuva 3.
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4. Tyonna leukaasi hitaasti mahdollisimman pitkalle eteen [kuva 4] ja molemmille
sivuille [kuvat 5 ja 6]. Pida leukaa muutaman sekunnin (3 sekuntia) ajan
aariasennossa ja palauta takaisin hitaasti.

Kuva 4. Kuva 5. Kuva 6.
5. Tee liikkeet ensin vapaasti ja sitten vastustaen liikkeita kahdella sormella [kuvat 7,
8, 9, 10]. Voit lisata vastuksen voimaa vahitellen (3—6 vrk valein) aina
nyrkkivoimaan asti [kuva 11]. Samoin aariasennossa pysymisen aikaa voit lisata
vahitellen 6 sekuntiin. Muista aktivoida niskalihakset suuta avattaessa [kuva 11].
o Mikali voiman saantely sormin vaikuttaa hankalalta, on hyva kayttaa nyrkin
voimaa jo alusta alkaen (esim. lapset ja hyvin ikdantyneet).

Kuva 10.

Kuva 11.
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6. Avaa suusi ihan auki ja yrita sulkea samalla vastustaen liiketta sormilla [kuva 12].
Pida leukasi tassa asennossa muutaman sekunnin ajan.
7. Venyta suuta auki sormien voimalla asettamalla sormet hampaiden valiin [kuva 13].

8. Viinipullon korkin avulla tehostetaan sivuliikkeiden harjoitusta. Aseta viinipullon
korkki etuhampaiden valiin vaakatasossa toinen paaty edella. Heiluttele alaleukaa
mahdollisimman pitkalle edestakaisin korkkia rullaten etuhampaiden valissa [kuva
14].

f.,"’
Kuva 14.

9. Purukumiharjoitus: Pureskele jaykkaa purukumia (3 purukumityynya)
takahampaiden valissa 5—7 min ajan ja vaihda toiselle leukapuoliskolle, tee harjoitus
2-3-kertaa viikossa. Tama harjoitus voidaan tehda kuntoutuksen loppupuolella, ns.
voimaharjoitusvaiheessa, symmetrisen pureskelutehon parantamiseksi. Jos sinulla
on taipumusta bruksismiin, voit jattaa taman harjoituksen pois.

10. A) Voimakkaissa kiputiloissa ja toimintahairidissa kannattaa aloittaa harjoitukset
kevyemmin esim. vain osalla harjoituksia, ja lisata harjoituksia kuntoutuksen
edetessa. Hammaslaakarisi suosittelee sinulle sopivat harjoitukset. Tee liikesarjat 2
kertaa paivassa ja sopeuta toistojen maaran omaan tilanteeseesi. Pyri vahitellen
lisdamaan vastusta ja aikaa. Voimistelu ei saa tuottaa kipua, mutta se saattaa
vasyttaa lihaksia.

B) Kuntoutuksen voimaharjoitusvaiheessa, jolloin toistojen maarat voivat jo olla
2 x 10 ja vastavoima suurempi, voit tehda likkesarjat 2—3 kertaa viikossa.

11.Lepaa ja rentoudu harjoitusten paatteeksi 10 minuutin ajan. Tarvittaessa voit
samalla lammittaa lihaksia kuten ennen harjoitusta.

Julkaistu osana 16.4.2021 julkaistua Kaypa hoito -suositusta Purentaelimiston kipu ja toimintahairiét (TMD)
© Suomalainen Laakariseura Duodecim





