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IHRE GESUNDHEIT STEHT BEI UNS IM MITTELPUNKT. DAFUR SETZEN WIR UNS TAGLICH IN DEN H I RS LAN D E N

16 KLINIKEN, 4 AMBULANTEN PRAXISZENTREN, 14 RADIOLOGIE- UND 4 RADIOTHERAPIE- KLINIK STEPHANSHORN
INSTITUTEN SOWIE IN DEN AMBULANTEN CHIRURGIEZENTREN UND NOTFALLSTATIONEN EIN.
AUCH IN IHRER REGION SIND WIR FUR SIE DA: AARAU, BERN, CHAM, DUDINGEN, GENF, HEIDEN,
LAUSANNE, LUZERN, MEGGEN, MUNCHENSTEIN, SCHAFFHAUSEN, ST.GALLEN, ZURICH.

KOORDINATIONS- UND KRAFTIGUNGS-
UBUNGEN

Folgende isometrische Ubungen sind zur Kraf-
tigung der Kaumuskulatur und zur Verbesse-
rung der Koordination sehr gut geeignet:

UBUNGEN FUR DAS
KIEFERGELENK UND

DETAILS ZU DEN STANDORTEN FINDEN SIE AUF: WWW.HIRSLANDEN.CH/STANDORTE
2 Finger berUhren das Kinn. Bei leicht gedff-
netem Mund den Unterkiefer gegen den sanf-
ten Widerstand der Finger abwechselnd nach
unten respektive nach vorne drlcken. Diese
Spannung 10-20 Sekunden halten (Bild 5).

2 Finger beruhren die Wange. Bei leicht ge&ff-
netem Mund den Unterkiefer gegen den sanf-
ten Widerstand der Finger abwechselnd nach
rechts respektive nach links driicken. Diese
Spannung 10-20 Sekunden halten

(Bild 6/7).
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Fuhren Sie zu Ihrer eigenen Sicherheit nur die von Ihrer Physiothera- KLINIK STEPHANSHORN EFQM =
peutin oder Ihrem Physiotherapeuten instruierten Ubungen aus. BRAUERSTRASSE 95 Recognised for excellence
CH-9016 ST.GALLEN
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pieteam stets zur VerflUgung und betreut Sie auch gerne ambulant
weiter.
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DIE ANLEITUNG ZUR
SELBSTBEHANDLUNG
FUR ZU HAUSE

ZIEL

Mit dem folgenden Programm sollen die Verspannungen im Bereich der
Kaumuskulatur geldst, die Beweglichkeit des Kiefergelenks verbessert, eine
Reposition eines luxierten Discus articularis erreicht und die Ausflihrung
harmonischer Bewegungen gelbt werden.

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Dieses Ubungsprogramm sollte mindestens dreimal taglich durchgefthrt

werden. Als Hilfsmittel fur die Bewegungslbungen brauchen Sie eventuell
einen (Taschen-)Spiegel. In der Mitte des Spiegels kann man zur Hilfe mit
einem wasserloslichen Stift eine vertikale Linie zeichnen.

ENTSPANNUNGSUBUNG

Ausgangsstellung
RUckenlage oder Sitz

Ubungsausfiihrung
Entspannen Sie die Kaumuskulatur und lassen Sie den Unterkiefer ganz
locker hangen; die Zahne sollen sich dabei nicht berUhren.

Diese Entspannungsltbung soll mit der Zeit auch im Alltag angewandt
werden, so auch im Stehen, Gehen usw.

MASSAGE

Besonders die schmerzhaften Muskelgruppen
sollten massiert werden. Als Methode emp-
fiehlt sich die Kombination von Streichungen,
Zirkelungen und Knetungen. Die Intensitat der
Massage so wahlen, dass es ein leichtes Zie-
hen gibt, aber nicht Uber die Schmerzgrenze
gehen. Spezielle Schmerzstellen zusatzlich
2-3 Minuten massieren. Zwischen den einzel-
nen Massagen immer wieder Entspannungs-
Ubungen machen.

Massage des Musculus masseter

Kaumuskeln mit beiden Handen 3 Minuten lang
massieren. Besonders auch die Ansatzstellen
massieren (Bild 1).

Massage des Musculus temporalis
Handballen oder Finger leicht gegen die Schla-
fen drlicken und 3 Minuten massieren (Bild 2).

Massage des Musculus pterygoideus medialis
Mit den Daumen die Innenseite des Unter-
kiefers 3 Minuten massieren.

Massage des Musculus pterygoideus lateralis
Mit dem gleichseitigen Zeigefinger entlang
der oberen Zahnreihe nach hinten fahren und
leichten Druck gegen den rlickwartigen Mus-
kel austben.
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BEWEGUNGSUBUNGEN

Ist die Mundéffnung oder die seitliche Bewe-
gung eingeschrankt, ist ein spezielles Pro-
gramm zur Verbesserung der Kiefergelenk-
beweglichkeit nétig. Die folgenden Bewe-
gungsubungen sollen alle in langsamem
Tempo, schmerzfrei und ohne Knacken aus-
geflhrt werden.

Bei leicht gedffnetem Mund den Unterkiefer
gerade nach vorne schieben (Bild 3).

Verbesserung der Mundéffnung durch Unter-
stitzung der Mundoffnung mit dem Daumen
an den oberen Zahnen und Zeigefinger an den
unteren Z&hnen (Stretching/Dehnung der
Kaumuskulatur, Bild 4).

Durch das Offnen des Mundes das Kinn nach
unten bewegen. Vor dem Spiegel auf eine
symmetrische/gerade Mundéffnung achten.

Den Unterkiefer nach links und nach rechts
bewegen.




