TOJNING MED KLAMMA

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

Gapa stort. Scanna QR-koden
for att se en
instruktionsfilm.

Sitt in klimman mellan tandraderna, helst mellan
framtidnderna. Detta for att fi en jimn belastning pa hoger
och vinster sida av ansiktet.

Oppna klimman forsiktigt genom att trycka pi dess bakre
del. Mjuka upp kiken genom att trycka med lite kraft 10
ganger i foljd. Fortsitt att trycka till pa bettklimman, men
nu med stor kraft.

I slutldget, nir du gapar som storst, héll kvar bettklimman
i detta ldge i 20 sekunder. Slappna direfter av i 10 sekunder
innan ett nytt tryck pa bettklimman gors.

Tank pé att hilla huvudet rakt under hela 6vningen.
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