Klinikk for allmenn odontologi-voksen

FOR TYGESEMUSKLER 06
KJEVELEDD

- Pass pa ved alle svelser at nakkemuskulatur er avspent. lkke glem & puste!!
- Ved ovelsene 5 og 6 kontroller i speil at underkjeven beveger seg langs en rett linje.

- Etter ovelsesprogrammiet: La underkjeven hvile.
Husk!! Tenner skal bare vaere i kontakt ndr du tygger og svelger, ca. 17 % minutt pr. degn.

[ 1. Sitt pd en stol (med stotte for hodet hvis mulig).

Laft skuldrene rolig opp mot erene - hold — fer rolig tilbake.
Slipp pusten. Gjenta evelsene 4-5 ganger.

(12, Bit tennene sammen — hold ~ slipp. La underkjeven hvile.
Kjenn forskjellen mellom spenning og avspenning.
Gjenta 4 - 6 ganger.

(1 3. Utfer sma dpne- og lukkebevegelser med underkjeven 10 -12 ganger.

Qvelsene utfores i et rolig tempo s8 avslappet som mulig uten at tennene
kommer 1 kontakt. Unngé fremoverforing av kjeven.

(14, Ferkjeven til venstre side — og til hoyre side (4 — 6 ganger).

(15, Gap heyt ~ hold gapeheyden i ca 20 sekunder.
Lukk forsiktig. ved nedsatt bevegelighet — press med fingrene mellom overkjevens
og underkjevens tenner (4 ~ 6 ganger).

L1 6. Fer underkjeven sd langt frem som mulig - hold — fer rolig tilbake (4 — 6 ganger).

{1 7. Nakkeovelser. Fatt rundt nakken med begge hender.

Bey hodet frem. Trekk haken inn — heold.
Beyringen skal skje mellom hodet og nakken.
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