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Sida 1 (1)

Besvar fran kakmuskler

Normal aktivitet i kdken

Hoger och vanster sida av kdken hanger ihop, och man kan inte anvénda
bara ena sidan. Man kan arbeta mer med ena sidans muskler, och kakbesvér
kan darfor upplevas pa bara ena sidan av kaken. | kdkens normala vilolage
har framtanderna ett mellanrum pa % - 1 cm, och lapparna &r utan tryck eller
med ett litet mellanrum mitt fram.

Fran kakens vilolage kan du arbeta med musklerna i flera olika riktningar.
Du kan arbeta sa att tanderna narmar sig varandra, kanske anda till tandkon-
takt. Du kan fora kdken ut at sidorna eller framat eller gapa. Det ar kdakmusk-
lerna som gor att kdken ror sig. Uttrottade muskler kan vérka och fungera
daligt, kannas kraftlésa. Kom ihag att tandkontakt alltid betyder muskelar-
bete.

Forhojd aktivitet i kdken

Aven tungan kan spannas genom press mot insidan av tanderna eller gom-
men. Tungans tryck, bitningen och lapptrycket &r arbete som ofta gérs sam-
tidigt och krafterna balanserar varandra sa att man inte marker nagon rorelse
i kdken. Muskler blir 6verbelastade vid utdraget arbete sasom t.ex. nar du
haller kaken i kontroll, har tander i kontakt, tuggar tuggummi eller biter pa
naglar.

Kékarbetet ar ofta omedvetet och kan bli till en ovana. Om du vill andra pa
ovanan maste du tréna pa att ga fran spanning till vila och “tappa hakan”,
&ven om du tycker att det forst kanns fel. Om du gapar stort och sen slapper
gaparbetet brukar kdken komma till vilolaget.

Bettet

Var och hur du ska bita ihop ordnar sig undermedvetet och du behdver inte
fundera dver var/hur du har ditt bett. Du tuggar bra dven om inte alla tdnder
har kontakt.
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