SYSTEMATISK RORELSETRANING,
FRIA RORELSER

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

Utfor girna rorelsetriningen framfor en spegel i borjan si blir det
lattare for dig att koordinera underkikens rorelser.

Virm upp muskulaturen i cirka fem minuter med hjilp av exempelvis
en fuktad varm handduk eller vetevirmare som virmts i
mikrovagsugn.

Hall huvudet rakt under 6vningen.

Lat underkiken vila. Tona pa
bokstaven "M” i 1-2 minuter

for att hitta ett avslappnat lige
for kiken.

Sitt bekvimt med axlarna

nedsinkta i avslappnat tillstind.
Ta tre djupa andetag. Andas med
magen, s kallad djup bukandning.
Andas in genom nisan medan du

raknar till 4.

Hall andan medan du riknar till 4.

Om du vet att du pressar tungan
Andas ut medan du riknar till 6. mot tinderna eller gommen kan
du tona pa bokstaven "A” i 1-2
minuter. Da ldgger sig tungan i

viloldge i underkiken.



Gor smd "joggande” rorelser med Gapa langsamt sa stort du kan, hall
underkiken, d v's gér sm av- kvar underkiken i detta lige i 10
slappade rorelser upp och ner utan sekunder och sting munnen, utan
tandkontake, i 1-2 minuter. tandkontakt. Upprepa 10 ganger.

Oppna munnen nagot. Oppna munnen nagot. Fér underkiken
For underkiken lingsamt s langt som langsamt sa langt som mojligt at vinster
mjoligt framat och sedan tillbaka. och sedan tillbaka till mitten.

Upprepa 10 ganger. Upprepa 10 ganger.

Undvik tandkontakt. Undvik tandkontaket.

Oppna munnen nagot.

For underkiken langsamt sa langt
som mojligt at hoger och sedan
tillbaka till mitten.

Upprepa 10 ginger.

Undvik tandkontakt.
Undpvik att aktivera ansikts- och halsmuskulaturen. Scanna QR-koden for att
Tdnk pa att gora rorelserna utan tandkontakt. se en instruktionsfilm.

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

I- FOLKTANDVARDEN Avdelning for Klinisk bettfysiologi, Klostergatan 16 B, 352 31 Vxjo
KRONOBERG



