FOR TYGGEMUSKLER 0G K/£BELED

Udfar kun de @velser, der er afkrydset
0g gennemagaet i forbindelse med
behandlingen. @velserne gentages
10 gange 2-3 gange dagligt.

Tandplejen

Hjarring Kommune



Opvarmning (1-2)

Jogging med underkaeben
Med afslappet underkaebe
laves sma bevaegelser op

og ned samt fra side til side
uden tandkontakt.

Afspeending af underkaeben
Slap af og lad underkaeben haenge.

Seet tungen bag fortaenderne i under-
kaeben. Trek vejret dybt ned i maven.

Side 2



Styrketraening (3-7)

Modstandsgvelser
Gab mens du presser opad med
knyttet hand i 5 sekunder. Slap af.

Modstandsgvelse
Gab op og luk sammen, mens du
holder igen med fingrene i 5
sekunder. Slap daf.

Side 3



Styrketraening (3-7)
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Modstandsgvelse

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

L

Modstandsgvelse

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

Side 4



@velser for kaebeled (8)

Udspeending

Placér pegefingeren pa under-
kaeben og tommelfingeren pa
overkaeben og pres kaeberne fra
hinanden i 5 sekunder.

Koordinationsgvelse

Placér en tandstikker mellem
fortaenderne i underkaeben. Tegn
en streg pd spejlet. Gab op og luk
sammen, mens tandstikkeren
folger stregen. Skyd underkaeben
frem og tilbage uden at tandstik-

keren gar til en af siderne.

Side 5



Traening af kaebeled
for at undga kneek (9-10)

Gabegvelse for kaebeled
Placér pege- og langefinger ud
for kaebeleddet i begge sider.
Gab op og luk sammen uden
knaek.

Gabegvelse for kaebeled
Placér pege- og langefinger ud
for kaebeleddet i begge sider.
Skyd underkaeben frem og gab
op og luk sammen i denne stil-
ling uden kneek.

Side 6



Massage,
varme/kulde-behandling

Massage
Massér de smme omrdader pG
kaeber og tinding med et fast
tryk i cirkuleere beveegelser i 5
min. Brug gerne creme.

Varme/kulde behandling
Brug varmepude eller opvarmet
hdndklaede pd de smme omrdder
i 15 min.

Brug en kuldepakning omviklet
af hdndklaede pd de smme
punkter i 5 min.

Side 7



@v dig i at traekke vejret dybt ned i maven. Lad kaeben haenge og spaend af i
musklerne.

Er der noget du er bekymret over eller ked af? Bliver du moppet i skolen?
Stiller du for store krav til dig selv. Muskelspaendinger forveerres ofte, hvis
man trives ddrligt. Snak om dine problemer med en voksen.

Laeg meerke til i hvilke situationer, du presser eller skaerer taender. Sorg i
stedet for at slappe af og have luft mellem taenderne.

Undga hdrde og seje ting. Undlad tyggegummi. Tyg med begge sider af
munden. Pas pad med at gabe for hgijt, hvis du har ondt.

Leeg meerke til hvordan du sidder i skolen, ndr du laver lektier eller sidder ved
computeren.

Serg for at geare ned for aktiviteter i god tid, inden du skal sove. Teenk pa at
slappe af i keeberne, ndr du laegger dig til at sove.



