FOLKTANDVARDEN

Enkla avslappningsovningar for
spanda kakar och spand tunga

Spinda kikar och 6mma tuggmuskler ir ett tillstind som bland annat kan
behandlas med rorelsetrining. Utfor évningarna minst fyra ganger per dag,
girna fler. Passa dven pa att trina nir du kommer pé dig med att dver- och
underkikens tinder vidrér varandra trots att du inte tuggar, samt nir tungan
trycks mot gom eller tinder.

Din tandlikare har visat dig hur du ska géra. Det hir ir din skriftliga

ordination, s att du kan trina hemma.

Observera att dvningarna inte ska gora ont.

GOr sa har:

1. Sittien uppritt position. Ta ett djupt andetag. Dra samtidigt upp
axlarna. Hill andan négon sekund. Andas ut och slédpp ner axlarna.
Gor 10 gaprorelser utan tandkontakt, ”jogga” med underkiken.

For underkiken i sidled, hoger-vinster, 10 ganger.

For underkiken framét och bakét 10 ganger.

RANE- N

Slappna av underkiken och tungan. Slut 6gonen. Koncentrera dig pa
kinslan av en avslappnad underkike och tunga. Tink tyst for dig sjilv;
”S4 hir avslappnad ska jag vara”. (Undvik att tinka, "jag skall INTE
spanna kiken, INTE trycka tungan, INTE bita ihop”)
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