RORELSETRANING VID HABITUELL
KAKLEDSLUXATION

Vid kikledsluxation flyttas kikledshuvudet ur ledpannan vid gapning.
Habituell kikledsluxation férekommer ofta hos personer med generell
ledoverrorlighet eller om ledpannan 4r grundare 4n vanligt.

Syftet med de féljande 6vningar ir att undvika att kikledshuvudet hamnar
utanfor ledpannan samt att, nir det hinder, underlitta for att fora tillbaka
det i ledpannan.

Det ir viktigt att du alltid undviker att gapa maximalt, framfér allt i samband med maltider och
gdspning.

Inledningsvis kan triningen ge kortvarig virk och/eller obehag. Undvik de rérelser i programmet som
gor direkt ont eller ger kvarstaende smirta. Var mellan triningspassen uppmirksam pa om du biter
samman tinderna. Tdnk pa att tinderna bara ska ha kontakt nir du dter och sviljer.

Utf6r girna rérelsetraningen framfor en spegel i borjan sa blir det littare for dig att koordinera
underkikens rorelser.

Hall huvudet rakt under vningen.

OVNING 1 q N d

FOR ATT UNDVIKA LUXATION canna QR-koden

1. Gapa langsamt nigot. . for at.t se en
instruktionsfilm.

2. Sdtt tungspetsen uppe i

gommen bakom framtinderna.

3. Gapa nu lingsamt si stort du kan utan

att tungspetsen slipper kontakten med gommen.
4. Sting munnen utan tandkontakt.

Upprepa i 1 minut.

OVNING 2

FOR ATT STARKA DEN MUSKULATUR SOM STANGER MUNNEN
1. Gapa langsamt stort, men inte till maxgapning.

2. Placera tva fingrar pa underkikens framtinder.

3. Sting nu munnen lingsamt mot fingrarnas litta motstand.
4. Hall kvar i nigra sekunder och slipp fingrarna.

Upprepa 10 ginger.

- FOLKTANDVARDEN Avdelning fér Klinisk bettfysiologi, Klostergatan 16 B, 352 31 Vaxjd

I REGION Tel: 0470-58 89 15, E-post: ftv-bettfysiologi@kronoberg.se
KRONOBERG




