XS Folktandvarden

/S Region Gavleborg

@ Avslappning och kdkjogging

Rorelsetraning for kakleder
och kakmuskulatur

Strack pa dig genom att Slappna av och sdnk axlarna.
halla huvudet hdgt och Ldgg handen pa magen. Ta ett
rakt, samt att axlarna djupt andetag fran magen, hall
ratas upp. Tank pa att andan 2-3 sekunder, och andas
halla hakan utan span- darefter ut. Scanna QR-koden
ning narmre nacken. for att se instruktionsfilmen.

Jogga med underkdken genom att gora sma avslappade rorelser upp och ned utan tandkon-
takt. Oppna munnen cirka 15 mm mellan tinderna. Upprepa rérelserna rytmiskt och i rask
takt. Upplever du koordinationssvarigheter eller att du blir trétt, fokusera pa tekniken. Titta
gdrna i en spegel under tiden. Malet &r att géra 6vningen i 3 minuter, 4 ganger/dag. Scanna
QR-koden for att se instruktionsfilmen.
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Avslappning och kdkjogging

Traningsdagbok

| man av tid avsluta programmet genom att vila pa rygg 5-15 minuter. Slappna av och tappa hakan
genom att géra en entonigt M-ljud med munnen stangd. Tank pa att tdnderna inte ska ha kontakt.
Gor aldrig 6dvningarna sa att du far ont efterat. Daremot ar det ingen fara om du kdanner smdrta

under sjalva rorelsetraningen. Lycka till!

X Folktandvarden

Region Gavleborg

Vi1 07:00 -11:00 | 11:00-15:00 | 15:00 - 19:00 | 19:00 - 23:00 V2 07:00 -11:00 | 11:00 - 15:00 | 15:00-19:00 | 19:00 - 23:00
Man Mdn
Tis Tis
Ons Ons
Tors Tors
Fre Fre
Lor Lor
Sén Sén
V3 07:00 -11:00 | 11:00 -15:00 | 15:00 - 19:00 | 19:00 - 23:00 V4 07:00 - 11:00 | 11:00 - 15:00 | 15:00-19:00 | 19:00 - 23:00
Man Man
Tis Tis
Ons Ons
Tors Tors
Fre Fre
Loér Lér
Sén Soén
V5 07:00 - 11:00 | 11:00 - 15:00 | 15:00 - 19:00 | 19:00 - 23:00 V6 07:00 - 11:00 | 11:00 - 15:00 | 15:00 - 19:00 | 19:00 - 23:00
Man Man
Tis Tis
Ons Ons
Tors Tors
Fre Fre
Loér Lér
Sén Sén

I Dina tdnder i dver- och underkéken ska bara nudda varandra nér du &ter och svéljer.
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