PRAXIS Implant'ologie
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BUDINGEN Asthetik

Unsere Praxis-Tipps
Anleitung zur Massage und zum Bewegungstraining der
Kaumuskulatur bei Vorliegen von Kiefergelenksbeschwerden

Liebe Patientin, lieber Patient,

wie lhnen schon erkldart wurde, leiden Sie unter einer Stérung des normalen
Bewegungsablaufes des Kauapparates, zu dem nicht nur die Zdhne, sondern auch
Kaumuskeln und Kiefergelenke gehodren. Diese Erkrankung ist weitestgehend harmlos, der
Erfolg ihrer Behandlung hdngt jedoch wesentlich von Ihrer Mitarbeit ab. Sie sollten
wissen, dass die Beschwerden anfdnglich durch entstehenden Muskelkater starker
werden kénnen. Dazu méchten wir Ihnen einige sehr wirkungsvolle Ubungen empfehlen.
Bitte verlieren Sie nicht die Geduld und hdéren Sie mit den Ubungen nach schneller
Besserung nicht zu frih auf.

Ubungsblock1
Diese Ubungen helfen lhnen, die Muskulatur zu lockern und eine bessere Durchblutung zu
erzielen.

Setzen Sie sich auf einen Stuhl vor einen Tisch, und zwar so, dass Sie lhre Ellenbogen
aufstitzen und den Kopf bequem in beiden Hdnden abstitzen konnen. Stellen Sie vor sich
einen Spiegel auf, in dem Sie stdndig Ihren Kopf beobachten kénnen. Legen Sie neben den
Spiegel eine Uhr, mdglichst mit Sekundenzeiger. Dann fUhren Sie die Ubungen in der
nachstehenden Reihenfolge aus:

1. Die beiden groB3en Backenmuskel Gber den Kieferwinkeln mit beiden Handen Minuten
massieren und schmerzhafte Knoten zerdricken.

2. Mit den Handballen beidseits gegen die Schldfe dricken und 3 Minuten kraftig
massieren. Schmerzhafte Knoten weitere 2 Minuten mit Mittel-und Zeigefinger
kneten.

3. Mit den Zeigefingern massieren sie die Grube unterhalb der Ohrlédppchen und den
Hinterrand des Unterkiefers ebenfalls 3 Minuten mit kreisenden Bewegungen, so wie
es lhnen |hr Arzt gezeigt hat.

4. Fassen Sie mit dem Daumen und Zeigefinger bei gesenktem Kinn den hinteren unteren
Rand des Unterkiefers auf beiden Seiten. Die Daumen liegen innen, die Zeigefinger
gekrimmt auBen auf den groBen Backenmuskeln. Sie fUhlen jetzt den
Unterkieferknochen deutlich zwischen lhren Fingern. Massieren Sie nun
3 Minuten kraftig den Knochen und dricken Sie dabei die Daumen mdglichst hoch
hinauf in die Weichteile. Massieren Sie gerade so kraftig, wie Sie es vertragen kénnen.
Sie sollten keine starken Schmerzen dabei verspiren.

Ubungsblock 2

Diese Ubungen helfen lhnen, den Unterkiefer zu lockern und sich die automatischen
Bewegungen des Kiefers bewusst zu machen. Schwache Muskeln werden trainiert und
falsche Bewegungen eliminiert.
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Die folgenden Ubungen sind am Beispiel der linken Seite beschrieben. Sie missen aber
anschlieBend ebenso auf der rechten Seite durchgefihrt werden.

1. Stitzen Sie den linken Ellenbogen auf und legen Sie das linke Kinn in die linke Hand.
Offnen Sie nun Lippen und Zahnreihe ein wenig und dricken Sie mit duBerster Kraft
den Unterkiefer gegen die linke Hand, die sich dabei nicht bewegen darf. Sie kdnnen
dieses kontrollieren, indem sie im Spiegel die Zwischenrdume zwischen Unter- und
Oberkieferfrontzdhnen genau Ubereinander lassen. Dricken Sie 10 sec., dann stitzen
Sie lhre Stirn in beide Hdnde und lassen den Unterkiefer locker hdngen, als ob er nicht
zu lhnen gehort. Schitteln Sie dabei ganz leicht den Kopf und versuchen Sie, so
schwer es auch anfdnglich scheint, den Unterkiefer "baumeln" zu lassen. Diese Ubung
wiederhohlen Sie bitte 10-mal.

2. Um die ndchste nicht ganz einfache Ubung leichter zu gestalten, spannen Sie bitte
einen schwarzen Faden senkrecht Uber die Spiegelmitte. Sie konnen den Faden mit
Tesafilm befestigen. Nun 6ffnen sie leicht die Lippen, die Zdhne bleiben zugebissen.
Merken Sie sich die Stellung der beiden Mittellinien zueinander. Offnen Sie nun den
Mund. Der Kiefer wird zu einer Seite abweichen. Vielleicht bemerken Sie auf einer
Seite auch ein Knacken oder andere Gerdusche. Diese Seitwdrtsbewegung hdangt mit
der Kaumuskelstérung zusammen und muss normalisiert werden. Dies erreichen Sie
durch folgende Ubung:

Pressen Sie die Zungenspitze krdaftig gegen den letzten Backenzahn auf der Seite, zu
der der Kiefer bei Mund6ffnung nicht abweicht, also zur gegeniberliegenden Selte
Offnen Sie den Mund nun ganz langsam, so dqss die Mittellinien nicht voneinander
oder der Spiegelmitte abweichen. Sie trainieren so den Mund gerade zu 6ffnen.
Machen Sie auch diese Ubung 10mal. Es wird nicht von Anfang an klappen. Mit
haufigem Uben werden Ihnen die Ubungen jedoch nach und nach leichter fallen. Sie
sollten in jedem Fall den Mund nur soweit 6ffnen, dass das Knacken nicht mehr zu
horen ist. Sollte die Ubung lhnen absolut nicht gellngen und die Mundéffnung wird
nicht gerade, bleiben Sie bei der Offnung bitte immer auf der Seite des gespcmnten
Fadens zu der der Unterkiefer nicht abweicht. Die untere Mittellinie bleibt also immer
links bzw. rechts vom Faden.

Unterschdtzen Sie bitte diese Ubungen nicht. Nehmen Sie sich ausreichend Zeit.

Sollten diese relativ einfache MaBnahmen nicht zu einer Besserung fihren, miUssen
eventuell andere MaBnahmen, wie z.B. Aufbiss- Schienen oder eine medikamentdse
Therapie ergriffen werden. Die Ubungen 1-6 sollten mindestens 3-mal tdglich ca.

15 Minuten praktiziert werden. Sie kénnen Uben wo und wann immer sich die Gelegenheit
bietet. Zum Umstellen Ihrer Kaugewohnheiten kauen Sie bitte Kaugummi auf der Seite,
zu der der Kiefer abweicht Auch Nahrung sollte nur auf dieser meistens auch knackenden
Seite zerkleinert werden, dabei vermeiden Sie bitte extreme Bewegungen des
Unterkiefers. Sollten sich bei dem Durchgehen der Anleitung Probleme ergeben, werden
wir diese bei .dem vereinbarten Kontrolltermin mit Ihnen besprechen. Bis dahin:

FleiBig Uben @

Fir Ihre Fragen stehen wir Thnen wdhrend der Sprechzeiten unter unserer Telefonnummer
06042 — 3543 gerne zur Verfigung.

Wir winschen lhnen gute Besserung!
lhr Team vom PraxisZentrum Bidingen
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