TOJNING MED FINGRARNA

Virm upp muskulaturen i cirka 5 minuter med hjilp av exempelvis
en fuktad handduk eller vetevirmare som virmts i mikrovagsugn
och genom att jogga” litt med underkiken i nagra minuter.

Lat underkiken vila. Tona pa bokstaven "M” i 1-2 minuter f6r att
hitta ett avslappnat lidge for kiken.

Scanna QR-koden for att

se en instruktionsfilm.

Gapa stort.

Ligg tummarna mot dverkikens tandrad och
pekfingrarna mot underkikens tandrad. Tdnj upp
munnen ytterligare genom att pressa fingrarna mot
tandraderna. Ténj i 15-30 sekunder. Direfter slipper
du taget och slappnar av i 10 sekunder innan du goér en
omgéng till.

Ténk p4 ate halla huvudet rakt under hela 6vningen.

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

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



