Odontologiska Institutionen

Region Jonkdpings lan

Rorelsetraningsprogram
Tanjningsdvning

Gapa upp och tanj forsiktigt genom att placera
tummarna mot dverkdkens hérntander och
pekfingrarna mot underkakens framtander, pa
varje sida enligt bilden.

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

Upprepa............. ganger.

Upprepa dvningen.............. ganger per dag.

Dessa dvningar kan i vissa fall ge lattare kortvarig smarta med paféljande dmhet. Detta &r inget att oroa sig for,
men provocera inte kdkarna i onddan med alltfor intensiv traning.

Avdelningen for klinisk bettfysiologi, Kakkirurgiska kliniken, Odontologiska Institutionen
Terapivagen, Hus H3, Lanssjukhuset Ryhov, Jonkdping, 010-242 60 00, e-tjanster/kontakt: www.rjl.se/
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