Forslag til hjemmegvelser ved TMD

Utarbeidet av manuellterapeut John Vikne.

Malgruppe: Deles ut av behandler med instruksjon til pasient om hvilke gvelser som skal
utfgres og hvordan.

Alle gvelsene passer ikke for enhver diagnose eller pasient. Individuell tilpasning vil veere
ngdvendig. Ved akutte TMD-tilstander (eks. akutt artritt) bgr man vaere forsiktig med hensyn
til gvelser.

Avspenning

0 Sitt med hendene i fanget, lgft skuldrene opp mot grene, hold og slipp rolig ned igjen. Fgl
tyngde og avspenning i skulder-, nakke- og halsmuskulatur.

1 ”"Slipp” ansikt- og tyggemuskulatur. Gjgr sma apne og lukkebevegelser med underkjeven.
Bevegelsene utfgres jevnt og rolig med minimalt muskelarbeid. Denne gvelsen kan med
fordel gjentas mellom de andre gvelsene.

0 Ligg pa ryggen med en hand pa magen og en hand pa brystet. Pust rolig inn og ut. Legg
merke til hvor det er bevegelse. Ved riktig pusteteknikk skal det kun vaere bevegelse i
magen (magen gar ut ved innpust). @velsen kan ogsa gjgres i en avslappet sittende
posisjon med hendene plassert pa magen eller i flankene.

Massasje

[ Massasje av tinning- og kjevemuskulatur (leer av behandler). Smertefritt og i sirkulaere

bevegelser med lang- og pekefinger.




Styrkegvelser

1] Gap langsomt sa hgyt som mulig. Plasser en knyttet hand under haken for a gi stgtte og
motstand.
7 Hold underkjeven stabil, gi motstand i alle bevegelsesretninger med en hand.

7] Hold en blyant mellom tennene, beveg underkjeven frem/tilbake og fra side til side.

71 Sta med ryggen mot veggen, press bakhode mot veggen og hold haken inntrukket.



Toyning

7] Gap sa hgyt som mulig og rolig tilbake.

0 Underkjeven fgres sa langt frem som mulig og deretter til hver av sidene. Deretter
tilbake til normalstilling.

Forslag til dosering og generelle bemerkninger

Avspenningsgvelser og massasje kan gjgres flere ganger i Igpet av dagen. Tgyninger holdes i
10-30 sekunder og gjgres opptil fire ganger med pause mellom, en gang om dagen.
Styrkegvelser gjgres opptil tre serier med tilpasset antall repetisjoner (minst 5), en gang om
dagen.

Bevegelsene utfgres sa jevnt som mulig. @velsene skal ikke forarsake saerlig smerte, men
man ma regne med gmme muskler etter tgyning og styrkegvelser.



