Alaleuan liikeharjoitusohjeet TMD-potilaalle

Kirjoittaja: Kdypd hoito -tyéryhmd — Purentaelimistdn toimintahdiriot

1. Aloita lammittamalla puremalihaksia
esimerkiksi lampotyynylld tai geeli-
pakkauksella.

2. Rentoudu ja pidé olkapédsi alhaalla.
Sano mmm... ilman, ettd hampaat
koskettavat toisiaan. Sen jalkeen
verryttele leukaasi liikuttamalla sitd
ylos, alas ja molemmille sivuille.

3. Aloita varsinaiset harjoitukset avaus-
ja sulkemisliikkeilld. Avaa leukaa
kivutta mahdollisimman paljon, anna
péén taipua hieman taaksepiin. Pida
leukaa ddriasennossa muutaman
sekunnin ajan ja sulje. (kuvat 1, 2, 3)

4. Tyonna leukaasi mahdollisimman
pitkalle eteen (kuva 4) ja molemmille
sivuille (kuvat 5 ja 6). Pidé leukaa
muutaman sekunnin ajan aari-
asennossa.

5. Tee liikkeet ensin vapaasti ja sitten
vastustaen liikkeitd kahdella sormella
(kuvat 7, 8, 9, 10).

6. Avaa suusi ihan auki ja yritd sulkea
samalla vastustaen liikettd sormilla
(kuva 11). Pidd leukasi tassa asennossa
muutaman sekunnin ajan.

7. Venytd suuta auki-asennossa asetta-
malla sormet hampaiden viliin
(kuva 12).

8. Tee jokainen litke kymmenen
kertaa harjoituskertaa kohti ja koko
liikesarja kahdesti paivéssa. Pida
harjoitusvoimat lihaksille ja leuka-
nivelille sopivina. Voimistelu ei saa
tuottaa kipua.

9. Lepéd ja rentoudu harjoitusten
paitteeksi kymmenen minuutin ajan.
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