SYSTEMATISK RéRELSEToRliNING,
OVNINGAR MOT MOTSTAND

Inledningsvis kan triningen ge kortvarig virk och/eller obehag.

Undvik de rorelser i programmet som gor direkt ont eller ger

kvarstaende smirta. Var mellan triningspassen uppmirksam pd om du biter
samman tinderna. T4nk pa att tinderna bara ska ha kontakt nir du dter

och sviljer.

Virm upp muskulaturen i cirka 5 minuter med hjilp av exempelvis en
fuktad handduk eller vetevirmare som virmts i mikrovagsugn och genom
att “jogga” latt med underkiken i ndgra minuter.
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Undvik att aktivera ansikts- och halsmuskulaturen.
Tdnk pa att gora rorelserna utan tandkontake.
Hall huvudet rakt under 6vningen.
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Scanna QR-koden for att
se en instruktionsfilm.
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Ligg ett par fingrar under hakan.

Gapa langsamt stort mot litt motstand.

Slapp fingrarna och sting munnen, utan tandkontakt.
Upprepa 10 ginger.

Ligg ett par fingrar med litt motstind mot hakans hogra
sida. Oppna munnen nagot. For underkiken lingsamt si
langt som majlighet at hoger. Slipp fingrarna och for
underkiken tillbaka till mitten. Upprepa 10 ginger. Undvik
tandkontake.




Ligg ett par fingrar med litt motstand mot hakans vinstra
sida. Oppna munnen nagot. For underkiken lingsamt si
langt som maijligt t vinster. Slipp fingrarna och for
underkiken tillbaka till mitten. Upprepa 10 ginger.
Undvik tandkontakt.

Ligg ett par fingrar mot hakspetsen. Oppna munnen nagot. For
underkiken med litt motstind framat. Slipp fingrarna och for
underkiken tillbaka i ett bekvimt lige. Upprepa 10 ginger.
Undvik tandkontakt.

Oppna munnen stort. Placera tvi fingrar pa underkikens
framtinder. Sting munnen langsamt mot fingrarnas litta
motstand. Hall kvar i ndgra sekunder. Slipp fingrarna.
Upprepa 10 ginger.
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