= HELSE BERGEN

Haukeland universitetssjukehus

@OVELSESPROGRAM FOR KJEVELEDD OG
TYGGEMUSKULATUR

1. Loft skuldrene mot grene. La skuldrene gli ned igjen og fal tyngde og
avspenning i skulder- nakke- og halsmuskler.

2. Knytt hendene, bgy i albuledd, trekk skuldrene opp mot grene. Hold et
gyeblikk og kjenn stramningen i arm-, skulder-, nakke- og evt.
kjeveleddsmuskler. Lgs ut og kjenn tyngde og avspenning.

3. ”Slipp” ansiktsmuskler og tyggemuskler. Gjor sma apne og lukkebevegelser
med underkjeven. Bevegelsene utfgres jevnt og rolig med minimalt
muskelarbeid. Denne gvelsen kan med fordel gjentas innimellom de andre
gvelsene.

4. Gap langsomt sa hgyt som mulig. Plasser en knyttet hand under haken for
stgtte/motstand.

5. Sidefaring: Far underkjeven over mot hgyre side. Deretter tilbake til
normalstilling og over mot venstre side. En handflate plasseres pa siden av
underkjeven for stgtte/motstand.

6. Fremoverfaring: Underkjeven fares sa langt frem som mulig. Deretter tilbake
til normalstilling. En hand plasseres mot haken for statte/motstand.

7. Ved innskrenket apnebevegelse — kjevesperre: Gap sa hgyt som mulig. Tay
deretter forsiktig ved a presse den ene handens pekefinger og den andre handens
tommelfinger mot henholdsvis under- og overkjevens fortenner.



GENERELLE BEMERKNINGER OM @VELSENE:

Hver gvelse gjentas 8 -10 ganger, og gvelsesprogrammet gjennomfares
vanligvis to ganger daglig.

Ovelsene skal ikke forarsake smerte. "Kneppelyder” i leddet skal unngas,
stopp bevegelsene for evt. “knepping”.

Bevegelsene utfares sa jevnt som mulig. Ved apnebevegelser og
fremoverfgring skal glidning av underkjeven mot hgyre eller venstre unngas.
Bruk speil for kontroll.

Unnga a presse og bite tennene mot hverandre. Tennene skal bare ha kontakt
ved spising.

Det er gunstig a hvile en liten stund pa rygg etter a ha utfart
gvelsesprogrammet. Fgl da tyngde, avspenning og hvile for hele kroppen



