CMD - Heimubungsprogramm

1. Kontrolliertes Offnen und SchlieRRen

Ausgangsstellung:
Bequem und aufrecht vor einem Spiegel sitzen oder stehen.

BEACHTE:

1. Mund langsam und mdglichst gerade 6ffnen.

2. AnschlieBend kontrolliert wieder schliel3en.

3. Kopf ruhig halten und die Bewegung nicht erzwingen.
Dosierung: 5 Wiederholungen

2. Unterkiefer vor- und zurtckschieben

Ausgangsstellung:
Aufrecht und entspannt sitzen oder stehen; Blick geradeaus.

BEACHTE:

1. Unterkiefer langsam gerade nach vorn schieben.

2. AnschlieRend kontrolliert wieder zuriickfiihren.

3. Seitliches Ausweichen vermeiden; ohne Kraft arbeiten.
Dosierung: 5 Wiederholungen

Ausgangsstellung:

Aufrecht vor einem Spiegel sitzen oder stehen; Kopf gerade
halten.

BEACHTE:

1. Unterkiefer langsam nach links und zur Mitte zurtckfihren.
2. Danach langsam nach rechts und wieder zur Mitte.

3. Nur der Unterkiefer bewegt sich; der Kopf bleibt ruhig.
Dosierung: Jede Seite 5-mal

Unterkiefer nach links Unterkiefer nach rechts

Hinweis:  Alle Ubungen langsam, kontrolliert und schmerzfrei durchfiihren.
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