Odontologiska Institutionen

Region Jonkdpings lan

Rorelsetraningsprogram
Fria kakrorelser

1. Gor smé ‘ 2. Gapa sé stort du kan.
"joggande” rorelser
med underkaken utan
att ha tandkontakt.

Hall kvar.....o...... sekunder.

Stang sedan munnen.

Ror kaken upp

och ned utan stor
anstrangning i cirka
20 sekunder.

Upprepa............. st rorelser.

3. Skjut underkaken at hoger 4, Skjut underkaken at vanster 5. Skjut underkaken framat

sa langt du kan utan tandkontakt. sa langt du kan utan tandkontakt. sa langt du kan utan tandkontakt.
Hall kvar.....o....... sekunder. Hall kvar....oo..... sekunder. Hall kvar....oo...... sekunder.
Upprepa........ st rorelser. Upprepa...... st rorelser. Upprepa........ st rorelser.
Upprepa évningarna................ ganger per dag. Dessa dvningar kan i vissa fall ge lattare kortvarig smarta med paféljande dmhet.

Detta ar inget att oroa sig fér, men provocera inte kdkarna i onddan med alltfor intensiv traning.
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