InfoBlatt: ,,Das Kiefergelenk® — Teil Il

DIE SPEZIALISTEN

FUR IFIREN GESUNDHEITSAUFBAU

Ubungsvorschlige welche Sie selbst mit I|hrem betroffenen Kiefergelenk

durchfiihren kénnen:

»aktive Entspannung“ und Eigenmassage schmerzhafter Muskelfasern

1.) Schieben Sie mit angelehntem Kopf lhren Unterkiefer ohne Widerstand nach vorn (unteres
Bild links). Nun schieben Sie mit lhrer Hand den Unterkiefer wieder zuriick, halten aber mit der
Kraft Ihrer Kaumuskulatur leicht dagegen, als ob Sie das Zurilickschieben ,abbremsen® wollen
(unteres Bild rechts). lhre Hand ,,gewinnt* dabei dieses Spiel.

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

2.) Lokalisieren Sie durch Zubeilen den Muskel. Ertasten Sie den schmerzhaften Muskelstrang.
Losen Sie den Biss und massieren Sie mit maBRigem Druck, in runden, nicht

schmerzauslosenden Kreisbewegungen die betroffene Stelle.

a. Muskelbeispiel: Temporalismuskel (Schlafenmuskel)
Tasten Sie im Bereich der Schlafe, lhres seitlichen
Haaransatzes bis zum auferen Augenrand, Uber die

Schlafe 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‘ lhres Diskus im Gelenk

1.) Zungenspitze aktiv hinter die Zahne der oberen Zahnreihe legen und ohne groRRen
Druck dort halten.

a. Mit dieser Zungenposition den Mund ohne groRen Kraftaufwand o6ffnen und
schlielen (Bild rechts).

b. Mit der 0.g. Zungenposition den Unterkiefer (am Besten vor
einem Spiegel) aktiv nach rechts und/oder links bewegen.
Ist z.B. lhr rechtes Kiefergelenk betroffen betonen Sie die

Bewegung nach links (Bilder rechts).

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

Oberkieferzahnen).

Madglichst viele Wiederholungen mit sehr wenig Kraftaufwand mehrmals am Tag.

Diese Technik der Zungenspitzenpositionierung hinter den vorderen Zahnen der oberen Zahnreihe
kénnen Sie auch benutzen, wenn Sie von plétzlichen Blockierungen des Gelenkes beim Offnen (z.B.

.Kiefersperre® wahrend des Gahnens) betroffen sind.

Traktion (eigenstandig ausgefiihrt) zur direkten Entlastung lhres betroffenen

Gelenkes

Ihr Unterkiefer ist locker gedffnet. Legen Sie zwei oder drei Spatel
(wie sie bei Untersuchungen im Hals- und Rachenraum verwendet
und in jeder Apotheke erhaltlich sind) Gbereinander. Das eine Ende
des Spatels legen Sie - wenn moglich - auf den vorletzten oder
letzten Backenzahn der betroffenen Seite. Die Mitte des Spatels
legen Sie - wenn moglich - gegen die Schneidezahne des
Oberkiefers auf der gegeniiber liegenden Seite. Das auftere Ende
des Spatels halten Sie mit der Hand, welche lhrem betroffenen
Gelenk gegenilber liegt (Beispiel: rechtes Kiefergelenk ist
betroffen, dann halten Sie den Spatel mit der linken Hand). Die
Hand auf der betroffenen Seite stiitzt 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 ausgelbt wird. Dieser kann

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