X F olktandvarden

egion Gavleborg

Rorelsetrdning vid nedsatt gapformaga

Rorelsetraning for kakleder
och kakmuskulatur

Varm upp muskulaturen i ca 5 minuter med hjalp
av exempelvis en fuktad handduk eller vetevar-
mare som varmts i mikrovagsugn.

Gapa stort. Tanj darefter ut munnen ytterligare
genom att pressa fingrarna mot 6ver- och un-
derkdkens framtander hall kvar i 15-20 sekunder
samtidigt som du slappnar av i kdakmusklerna.
Darefter sldapper du taget och slappnar avi 10
sekunder innan du gér en omgang till. Upprepa
évningen 6 ganger i rad, 4 ganger om dagen.
Tank pa att halla huvudet rakt under 6évningen.

For in bettklamman mellan tandraden, helst
mellan framtanderna. Detta for att fa en sa jamn
belastning pa hdger och vanster sida av ansiktet.

Mjuka upp genom att ta tag i klamman och
trycka till med lite kraft 10 ganger i foljd. Fort-
satt att trycka till 5 ganger pa bettkldmman,
men nu med sa stor kraft som mojligt.

| slutldget nar du gapar som stérst hall kvar
bettet om bettkldamman 20 sekunder. Darefter
slappnar du av i 10 sekunder innan ett nytt
tryck pa bettkldamman gérs. Upprepa dvningen
6 ganger i foljd, totalt 4 gdnger om dagen.

Tank pd att halla huvudet rakt under hela
oévningen. Scanna QR-koden for att se
instruktionsfilmen.
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Rorelsetrdning vid nedsatt gapformaga

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 tanderna inte ska ha kontakt.
GOr aldrig 6vningarna sd att du far ont efterdt. Daremot ar det ingen fara om du kdnner smarta

under sjdlva rorelsetraningen. Lycka till!

olktandvarden
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 Man
Tis Tis
Ons Ons
Tors Tors
Fre Fre
Lor Loér
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
Mdan Mén
Tis Tis
Ons Ons
Tors Tors
Fre Fre
Lor Loér
Sén Sén
V5 07:00 - 11:00 | 11:00 -15:00 | 15:00 - 19:00 | 19:00 - 23:00 V 6 07:00 - 11:00 | 11:00 -15:00 | 15:00 - 19:00 | 19:00 - 23:00
Mén Mén
Tis Tis
Ons Ons
Tors Tors
Fre Fre
Lor Lor
Sén Sén

I Dina tdnder i dver- och underkéken ska bara nudda varandra nar du ater och sviljer.
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