Ubungen zur selbstidndigen Entspannung des Kieferbereichs

Sie machen folgende Ubungen auf eigene Gefahr!
Es sollten keine Schmerzen oder neue Reibegrdusche entstehen!

Diese Ubungen sollten auch nicht nach einer Kieferoperation gemacht werden!
Der Druck beim Massieren darf zwar gesteigert, aber die Schmerzgrenze nicht
iberschritten werden.

Besprechen Sie sich einfach zuerst mit Threm Zahnarzt und/oder Ihrer
Physiotherapeutin.

Die folgenden Ubungen machen Sie am besten 3 mal tdglich - vielleicht grad vor
dem Zdhneputzen - nehmen sie sich einfach jedes mal 5-10 Minuten zusdtzlich
Zeit und variieren mit mindestens 5 Ubungen!

1. Massage des Wangenmuskels
Daumen auf die Innenseite der Wange legen, Zeigefinger und Mittelfinger

driicken von auBen dagegen, Mund schliefien und zubeifien - jetzt spiiren Sie
welcher Muskel spannt und dort sind Sie richtig. Mit kreisenden Bewegungen
wird der Muskel massiert - suchen Sie nach schmerzhaften kleinen Stellen und
versuchen Sie diese , Triggerpunkte” mit Druck zu lgsen!
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2. Entspannung des Schldfenmuskels
Legen Sie zwei Finger an die Schldfen und beifien Sie mehrmals fest zu - Sie
spiiren den Muskel etwas hinter der Schldfe - dort sind Sie richtig. Massieren
Sie die festeren bzw. schmerzhaften Stellen mit maBigem Druck. Oder Sie
driicken beide Handballen auf die obengenannte Stelle und massieren beide

Seiten zugleich.

3. Ertasten und Massieren des Kiefergelenks
Mit dem Zeigefinger ertasten Sie etwas vor dem Gehdrgang eine kleine Grube -
machen Sie den Mund auf und zu und Sie spiiren das runde
Kiefergelenkskopfchen. An dieser Stelle massieren Sie mit kleinen kreisenden
Bewegungen, Sie konnen dabei auch immer leicht den Mund 6ffnen und wieder
schliefien.

Dr. Robert Immler, PT Sibylle Hartmann, 2016



4. MundschlieBmuskeln behandeln
Mit dem Zeigefinger ertasten Sie am Kieferwinkel einen Muskel wenn Sie fest

zubeifen. Massieren Sie die etwas hdrteren oder schmerzhaften Bereiche mit
kreisenden Bewegungen. Gleichzeitig konnen Sie den Daumen unten bzw. innen

platzieren und spiiren vielleicht auch da feste Muskulatur, die gelockert werden
kann.

5. Entspannung des Muskels, der das Kiefer seitlich bewegt
Hand an Unterkiefer platzieren, Mund ist leicht geoffnet. Driicken Sie das
Unterkiefer in die fest gegenhaltende Hand, so als ob Sie die Hand zur Seite
driicken mdchten. Die Hand bewegt sich nicht, wenn der Druck ausgeiibt wird.
Halten Sie diese Position fiir 10 Sekunden und lassen Sie dann langsam los um zu
entspannen!

6. Mundbremse
Mit Daumen und Zeigefinger Kinn umfassen - Mund gegen Widerstand 6ffnen und
schliefien.
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7. Lachen Sie mal zwischendurch!
Das entspannt ganz natiirlich und bewegt gleichzeitig jede Menge Muskeln!

8. Holzspateliibung
Holzspatel oder etwas Ahnliches zwischen den Zdhnen halten und beide Enden
mit den Handen. Den Spatel in alle Richtungen bewegen und dabei versuchen mit

den Zdhnen festzuhalten. Dabei muss die Kaumuskulatur dem jeweiligen Druck
standhalten!
Und beim dritten Bild: Spatel auf untere Zahnreihe legen - Unterkiefer in alle
Richtungen bewegen ohne dass der Spatel runter fdllt.

9. Gesichtsmuskulatur bewegen
Liegend eine 2 € Miinze auf der Wange platzieren und mit mimischen Bewegungen
versuchen die Miinze von oben nach unten und von rechts nach links zu bewegen.
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10. Balliibungen
Tennisball oder Softball unter das Kinn klemmen und festhalten. Mit
geschlossenem Mund mit dem Kopf Ball hin und her rollen. Dann den Mund 6ffnen
und schlieBen ohne den Ball zu verlieren. Und jetzt noch den Mund 6ffnen und mit
dem Kiefer den Ball nach rechts und links rollen.

11, Kieferschieber
Machen Sie zuerst einen langen Nacken bzw. ein Doppelkinn. Zeigefinger und

evtl. Mittelfinger auf das Kinn bzw. auf die untere Zahnreihe platzieren - gegen
Widerstand das Unterkiefer nach vorne bewegen. Es soll sich nur das Kinn
vorbewegen und nicht der ganze Kopf.

12. Zungeniibung
Zunge hinter die oberen Schneidezdhne driicken - Mund 6ffnen und wieder
schliefen ohne dass die Zunge den Kontakt zu den Zdhnen verliert.
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13. Zubeiflen und Mund ganz weit 6ffnen
Das ist eine ganz feine Ubung fiir zwischendurch, einfach mehrmals
hintereinander versuchen.

14. Gdhnen entspannt
Jetzt sind Sie bestimmt miide vom vielen Uben, dieses Gidhnen haben sie sich
wirklich verdient. Viel SpaB bei der ndachsten Trainingseinheit!
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