Tandvardshoégskolan i Malmo
Orofacial smarta och kakfunktion

MALMO HOGSKOLA

Rorelsetraning for kiakleder och kakmuskler

1. Strack pd dig genom att hdlla huvudet hogt och
rakt, samt att axlarna ratas upp. Tank pd att hdlla
hakan utan spanning narmre nacken.

2. Slappna av och sénk axlarna. Lagg handen pa
magen. Ta ett djupt andetag fr&n magen, hall
andan 2-3 sekunder, och andas darefter ut.

3. "Jogga” med underkéken, d.v.s. gor sma
avslappade rorelser upp och ned och 3t bada
sidorna utan tandkontakt.

4A. Gapa och stdng munnen.

4B. For underkaken sd 1angt du kan 3t sidan och
sedan tillbaka. Koncentrera dig pd att géra en sida
3t gdngen.

For underkaken sd 1&ngt som majligt framat
och sedan tillbaka.




5A. Gor samma rorelser som i punkt 4A men mot
motstdnd med handen, t.ex. med knuten hand
under hakan vid gapning.

Vid samtliga rérelser ska underkaken héllas kvar
i 6 sekunder i slutlaget.

5B. Vid sidoglidning av underkaken haller du emot
med din hand sd att du pressar underkaken mot
din hand.

5C. Vid framatglidning av underkaken haller du
emot mot hakan och pressar underkaken mot
din hand.
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Varje rorelse utfors ca 10 ganger i foljd och hela rorelseprogrammet i allménhet ...... gang/er
per dag.

Avsluta programmet i man av tid genom att vila pa rygg 5-15 minuter. Slappna av och tappa
hakan genom att tona pa M-ljudet. Téanderna ska 6verhuvudtaget aldrig ha kontakt utom néar
man ater!

OoBS!
Ovningarna ska inte utféras p& sddant sétt att en kvarstdende smarta uppkommer, dock fér
sjalva rorelsetraningen gora ont.



