Rotationstibung

A _Sabbaah

Krankengymnastische Ubungen
zur Behandlung von Kiefergelenkbeschwerden

Ziel der Ubungen ist, wieder eine normale Bewegung des Unterkiefers zu erreichen.
Fiihren Sie bitte diese Ubungen genau aus, und verlieren Sie nicht die Geduld. Be-
folgen Sie dazu bitte unsere Ratschldge und benutzen Sie dieses Merkblatt als
Gedéachtnissttitze.

Fur diese Ubungen brauchen Sie einen Spiegel, auf den Sie einen schwarzen Faden
mit Tesafilm senkrecht spannen kénnen. Am besten lassen sich die Ubungen nach
dem Zahneputzen durchfiihren, also mind. 3x taglich ca. 30-mal.

Rotationsiibungen

1. Stellen oder setzen Sie sich vor den Spiegel so, daB der
Faden genau durch die Mitte der oberen Schneidezéhne verlauft.

2. Offnen Sie den Mund ca. 3-4 mal so weit es geht und versuchen
Sie gleichzeitig mit lhren Zeigefingern die Gelenke zu ertasten.

3. Ziehen Sie den Unterkiefer mit aller Kraft nach hinten, als ob Sie
mit den unteren Schneidezéhnen hinten in den Gaumen beif3en wollten.

4. Rollen Sie die Zunge nach oben, die Zungenspitze muR den Gaumen
so weit wie mdglich hinten berlihren auch wenn es anstrengt.

5. Nun 6ffnen Sie den Mund ganz langsam aber soweit es geht, stets mit
nach hinten gerollter Zunge und achten Sie dabei darauf, daR.
. kein Knacken oder stechende Schmerzen auftreten.

. keine Abweichungen und keine Positionsdnderung der Zunge wéhrend
der Offnung entstehen.

. kontrollieren Sie mit lhren Zeigefinger, daf das Kiefergelenk sich nicht
weit nach vorne bewegt sondern daR es sich auf der Stelle dreht.

Setzen Sie die Ubungen solange fort, bis Sie den Mund schnell, ohne
Seitenabweichungen, Schmerzen oder Knacken 6ffnen kdnnen.

Nach zwei Wochen fiihren Sie die gleichen Ubungen gegen den
Leichten Widerstand ihrer am Unterkiefer abgestiitzten Hand durch, so daB lhre
Kaumuskeln eine erhéhte Kraft zur Durchfiihrung der Ubungen bendtigen.

Nach 3 Monaten kénnen Sie anfangen, die Ubungen Schritt fiir Schritt abzusetzen. Uben Sie zunéchst 1x
téglich, 4 Wochen spéter jeden 2. Tag, einen Monat spater 2x in der Woche, anschlieBend 1x in der Woche (z.B.
am Wochenende), was Sie allerdings lebenslang beibehalten sollten, um Riickfélle zu verhindern.



