MODIFIERAD RORELSETRANING

vid anterior diskdisplacering med aterging

o
Scanna QR-koden for att

se en instruktionsfilm.

Placera pekfingrarna éver bada kiklederna. Gapa och
stang underkiken och ligg mirke till nir det kndpper i
din kikled.

Bit ihop pa kindtinderna.

Gapa stort s att kndppningen uppstar.
For underkiken framét utifrin det gapande laget.

Sting munnen i framskjutet ldge, minst si lingt fram
att tinderna mots, minst kant-i-kant. Gapa upp fran
detta lige och bit sedan samman lingt fram igen.
Ingen kndppning ska horas nir rorelsen utférs. Om
kniappning skulle héras, borja om med évningen.

Upprepa rorelsen i 3 minuter 4 ganger dagligen.

Tdnk pa att gora rorelsen utan tandkontakt och hill

huvudet rakt under 6vningen.
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