Rorelsesovningar
» for kaken

NORRBOTTENS
LANS LANDSTING

Folktandvarden



Koordinations- och styrkeovningar

Gapa maximalt och slut
munnen i en lugn rorelse.
Gapa sd rakt som majligt,
gdrna framfor spegel.

For kdken sd langt mojligt
at hoger, sedan ater till
utgdngsldget.

G6r pa samma satt at
vanster.

Hall en knuten hand under hakan och gapa
med ndven som motstand. Hall huvudet rakt
ndr du gapar.




Hall hégra handen mot underkdkens hogra
sida och for kdken sa langt mojligt at hoger.

G0r pa samma sétt med den vénstra sidan.

Anvand ena handens fingrar for att halla emot
underkdken nar du stanger munnen.

Utfors ganger om dagen
Med repetitioner
Under veckors tid

Ovrigt




Uppvarmning fore rorelseovningarna

Véarme okar blodflddet och vavnadens tojbarhet, minskar risken for skador och upplevs
oftast behagligt. Ar bra fore all fysisk aktivitet. Vetekudde som vdrms i mikrovagsugn ar ett
enkelt sitt att varma upp infor rorelsedvningar, stretching mm.



