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Übungsvorschläge welche Sie selbst mit Ihrem betroffenen Kiefergelenk 

durchführen können: 
 

„aktive Entspannung“ und Eigenmassage schmerzhafter Muskelfasern 
 

1.) Schieben Sie mit angelehntem Kopf Ihren Unterkiefer ohne Widerstand nach vorn (unteres 

Bild links). Nun schieben Sie mit Ihrer Hand den Unterkiefer wieder zurück, halten aber mit der 

Kraft Ihrer Kaumuskulatur leicht dagegen, als ob Sie das Zurückschieben „abbremsen“ wollen 

(unteres Bild rechts). Ihre Hand „gewinnt“ dabei dieses Spiel. 

Machen Sie dieses Spiel mit wenig Kraftaufwand ruhig und langsam für 1-2 Minuten. 

 

 

2.) Lokalisieren Sie durch Zubeißen den Muskel. Ertasten Sie den schmerzhaften Muskelstrang. 

Lösen Sie den Biss und massieren Sie mit mäßigem Druck, in runden, nicht 

schmerzauslösenden Kreisbewegungen die betroffene Stelle. 

 

a. Muskelbeispiel: Temporalismuskel (Schläfenmuskel)  

Tasten Sie im Bereich der Schläfe, Ihres seitlichen 

Haaransatzes bis zum äußeren Augenrand, über die 

Schläfe und im Bereich oberhalb des Jochbein. 

 

 

 

 

 

 

 

b. Muskelbeispiel: Masseter (Kaumuskel) 

Tasten Sie im Bereich unterhalb des Jochbein, im 

Zahnbereich und seitlich entlang Ihres Unterkiefer. 
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Zur aktiven Entlastung und/oder „Eigenmassage“ Ihres Diskus im Gelenk 
1.) Zungenspitze aktiv hinter die Zähne der oberen Zahnreihe legen und ohne großen 

Druck dort halten.  

a. Mit dieser Zungenposition den Mund ohne großen Kraftaufwand öffnen und 

schließen (Bild rechts). 

 

b. Mit der o.g. Zungenposition den Unterkiefer (am Besten vor 

einem Spiegel) aktiv nach rechts und/oder links bewegen. 

Ist z.B. Ihr rechtes Kiefergelenk betroffen betonen Sie die 

Bewegung nach links (Bilder rechts). 

 

2.) Den Unterkiefer locker nach vorn schieben (ohne Zungenspitzenkontakt an 

Oberkieferzähnen). 

 

Möglichst viele Wiederholungen mit sehr wenig Kraftaufwand mehrmals am Tag. 

 

Diese Technik der Zungenspitzenpositionierung hinter den vorderen Zähnen der oberen Zahnreihe 

können Sie auch benutzen, wenn Sie von plötzlichen Blockierungen des Gelenkes beim Öffnen (z.B. 

„Kiefersperre“ während des Gähnens) betroffen sind. 

 

Traktion (eigenständig ausgeführt) zur direkten Entlastung Ihres betroffenen 

Gelenkes 
 

Ihr Unterkiefer ist locker geöffnet. Legen Sie zwei oder drei Spatel 

(wie sie bei Untersuchungen im Hals- und Rachenraum verwendet 

und in jeder Apotheke erhältlich sind) übereinander. Das eine Ende 

des Spatels legen Sie - wenn möglich - auf den vorletzten oder 

letzten Backenzahn der betroffenen Seite. Die Mitte des Spatels 

legen Sie - wenn möglich - gegen die Schneidezähne des 

Oberkiefers auf der gegenüber liegenden Seite. Das äußere Ende 

des Spatels halten Sie mit der Hand, welche Ihrem betroffenen 

Gelenk gegenüber liegt (Beispiel: rechtes Kiefergelenk ist 

betroffen, dann halten Sie den Spatel mit der linken Hand). Die 

Hand auf der betroffenen Seite stützt den Unterkiefer im vorderen 

Bereich. 

Die Entlastung des Gelenkes mittels Traktion entsteht, indem Sie 

nun vorsichtig und mit wenig Kraft den Spatel gegen den 

Oberkiefer „hebeln“ und somit ein Druck nach unten auf den Unterkiefer ausgeübt wird. Dieser kann 

dauerhaft bis zu 2 Minuten gehalten werden oder langsam, rhythmisch bewegt. 


