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Ubungen bei Verspannungen im Gesicht

10 Wiederholungen

Medikamentenpflaster

Selbstbeobachtung

Beachten Sie: Bei entspannter Unterkieferhaltung sind die Z&hne nicht in
Kontakt. Zu Vermeiden ist insbesondere unbewusstes Zusammenbeissen
der Zahne, Vorschieben des Unterkiefers und Wangen- oder Lippenbeissen.
Zur Erinnerung konnen gelbe Klebepunkte im alltaglichen Umfeld verteilt
werden (Uhr, Handy, Auto, Computer, etc.), welche als Wahrnehmungshilfe
dienen.

Muskeldehnung

Passive Dehniibungen der Kaumuskulatur sind vergleichbar mit dem be-
kannten «Stretching» im Sport. Der linke Daumen stabilisiert auf den Schnei-
dezahnen den Oberkiefer. Zeige- und Mittelfinger der anderen Hand ziehen
den Unterkiefer locker nach unten, bis ein Spannungsgefihl (kein Schmerz!)
empfunden wird.

Diese Position fiir 6-10 Sekunden halten mit 10 Wiederholungen (mehrmals
am Tag durchfiihren).

Thermobehandlung /
Massage

Durch Zahneklappern kénnen die
Kaumuskeln mit den Fingern ge-
spurt werden. Dort wird unter sanf-
tem Druck der Fingerspitzen oder
Handballen mit kreisenden Bewe-
gungen massiert. Eine Vorbehand-
lung mit Kélte oder Warme kann die
Massage erleichtern.

Durchfiihrung mehrmals téglich!

Massage der Wangenmuskulatur

Medikamentenpflaster
Uber Nacht sind selbsthaftende Pflaster mit entziindungshemmenden Wirk-
stoffen zur Schmerzbehandlung geeignet.
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