Kabegvelser

Uduviklet af Tandlaegeskolen

Hjeelp dig selv

Lzer afslapning

(v dig i at treekke vejret dybt ned i maven, lad kaeben haenge og
slap af i musklerne. Ga evt. til afspaending, massage, fusioterapi,
akupunktur, yoga eller lignende.

Bryd uvaner
Erkend og bliv bevidst om i hvilke situationer, du presser eller
skeerer teender. Serg i stedet for, at der er luft mellem taenderne.

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

Kost
Spis hvad du kan, uden at det ger ondt.

Undga overbelastning

Undga overanstrengelse af muskler og kaebeled, f. eks. at presse
underkaeben ud i yderstillinger. Teenk pa din hovedholdning og
ret dig op. Pas pa dine arbejdsstillinger.

Pas din sevn - darlig sevn forvaerrer smerter

Serg for at fa tilstraekkelig sevn s&, du feler dig udhvilet.

Veer opmeaerksom pa, at overdreven indtagelse af kaffe, tobak eller
almindelige handkebs hovedpinepiller kan virke sevnforstyr-
rende og udlgse hovedpine.
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Dvelser specielt for

tyggemuskler og keebeled

Opvarmning

1. Jogging med underkaben

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

2. Afspaending af underkaben

Slap af og lad underkaeben
heenge. Seet tungen bag
forteenderne i underkaeben.
Sig en "AR”-lyd og treek vejret
dybt ned i maven.

Styrketraening

3. Modstandsevelse

Gab mens du presser opad med
knyttet hand pa hagen i

5 sekunder og teel langsomt

til 5. Slap af.

L. Modstandsevelse

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

5. Modstandsevelse

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

Udfer kun de gvelser, der er afkrydset og
gennemgaet i forbindelse med behandlingen.

6. Modstandsevelse

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

Udspanding

7.Udspanding

Placer pegefingeren pa under-
kaeben og tommelfingeren pa
overkeben og pres kaberne
fra hinanden i 5 sekunder.
Brug evt. begge heender.

Kulde- og varmebehandling

8.Varmebehandling

Brug varmepude eller opvar- /
met handkleede pa de gmme
omrader i 15 min.

9. Kuldebehandling

Brug en kuldepakning omviklet
af handklzede pa de smme
omrader i 5 min.

Massage

10. Massage

Massér de smme omrader pa
keeber og tinding med et fast
tryk i cirkuleere beveegelser i
5 min. Brug gerne creme.

Antal dage:

Antal gange pr. dag:

Dvelser for keebeled

11. Koordinationsevelse

Placer en tandstik mellem
forteenderne i underkaeben.
Tegn en streg pa spejlet.

Gab op og luk sammen mens
tandstikken falger stregen.
Skuyd underkaben frem og
tilbage uden at tandstikken
gar til en af siderne.

12. Begraenset abning

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

Treening af keebeled
for at undga kneek

13. Gabeovelse for kbeled
Placer pege- og langefinger ud
for kebeleddet i begge sider.

Gab op og luk sammen uden
knaek.

14. Gabeovelse for keebeled
Placer pege- og langefinger ud
for keebeleddet i begge sider.
Skyd underkaeben lige frem og
gab op og luk sammen i denne
stilling uden knaek.




