Hjeelp dig selv.

Leer afslapning

@v dig 1 at treekke vejret dybt ned i maven, lad keeben hange og slap
af i musklerne.

Ga evt. til afspaending, massage, fysioterapi, akupunktur, yoga eller
lignende

Bryd uvaner
Erkend og bliv bevidst om i hvilke situationer, du presser eller
skeerer tender. Sgrg i stedet for, at der er luft mellem teenderne.

Erkend dine stresspavirkninger
Erkend arbejdsbetinget og felelsesmaessig stress - Iyt til din krop

Kost
Spis hvad du kan uden at det gor ondt.

Undga overbelastning
Undga overanstrengelse af muskler og kabeled, f. eks. at presse

underkaeben ud i yderstillinger. Teenk pa din hovedholdning og ret dig

op. Pas pa dine arbejdsstillinger.

Pas din sgvn - darlig sevn forveerrer smerter

Serg for at fa tilstreekkelig sevn sa du faler dig udhvilet.

Ver opmarksom pa, at overdreven indtagelse af kaffe, tobak eller
almindelige handkgbs hovedpinepiller kan virke sgvnforstyrrende og
udlgse hovedpine.

Fysioterapi Afd. Klinisk Oral Fysiologi

@velser specielt for tyggemuskler og kaebeled

Udfar kun de gvelser, der er afkrydset og gennemgaet i forbindelse med
behandlingen. @velserne gentages 10 gange 2gange dagligt.
Opvarmning

1. Jogging med underkaben

Med afslappet underkabe laves sma
bevaegelser op og ned og fra side til side
uden tandkontakt.

L2 Afspaending af underkaben

Slap af og lad underkaben haenge. Sat
tungen bag forteenderne i underkeaeben. Sig
en ”Ah”-lyd og traek vejret dybt ned i
maven.

Styrketraning

[ | 3. Modstandsavelse

Gab mens du presser opad med knyttet
hand pa hagen i 5 sekunder og tel
langsomt til 5. Slap af.

| | 4. Modstandsgvelse
Gab op, luk sammen, mens du holder igen
med fingrene i 5 sekunder. Slap af.




| ] 5. Modstandsgvelse

Skub underkaeben til siden mens du
holder igen med en hand. Hold 5
sekunder. Slap af. Gentages i modsatte
side.

| ] 6. Modstandsgvelse

Skub underkeeben frem mens du
holder igen med handen i 5
sekunder. Slap af.

Udspeanding

L] 7. Placer pegefingeren pa underkaben og
tommelfingeren pa overkaben og pres
kaberne fra hinanden i 5 sekunder. Brug
evt. begge hander.

ﬁarme behandling
8. Brug varmepude eller opvarmet
handklede pa de gmme omrader i 15 min.

Kulde-behandling

| | 9.Brug en kuldepakning omviklet af
handklzede pa de gmme omrader i 5
min.

Massage

| ] 10. Massér de gmme omrader pa
kaeber og tinding med et fast tryk i
cirkulaere beveegelser i 5 min. Brug
gerne creme.

@velser for kaebeled

| ] 11. Koordinationsgvelse

Placer en tandstikker mellem forteenderne i
underkaeben. Tegn en streg pa spejlet. Gab
op og luk sammen mens tandstikkeren falger
stregen. Skyd underkaeben frem og tilbage
uden at tandstikkeren gar til en af siderne.

| | 12. Begranset abning

Placer tungespidsen i ganen. Aben og
luk munden mens tungespidsen hele
tiden er i kontakt med ganen.

Treening af keebeled for at undga kneaek

| ] 13. Gabegvelse for kaebeled

Placer pege- og langefinger ud for
keaebeleddet i begge sider. Gab op og
luk sammen uden knak.

| ] 14. Gabegvelse for kaebeled

Placer pege- og langefinger ud for
kaebeleddet i begge sider. Skyd
underkeben lige frem og gab op og luk
sammen i denne stilling uden knak.




