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Anleitung zur Selbstbehandlung lhrer Kaumuskelstdérung und
Ihrer Kiefergelenksbeschwerden

MASSAGE - ANLEITUNG

Sehr geehrter Patient!

We I hnen schon erklart wiurde, |leiden Sie unter einer Storung der
nor mal en Bewegung des Kauorgans, zu dem di e Zahne, di e Kaunuskel n
und di e Kiefergel enke gehéren. Auch wenn Sie starkere Beschwerden
haben, ist diese Storung neist harnml os. Sie missen | ediglich darauf
achten, daB sobald w e niglich w eder eine nornmal e Bewegung des
Unterkiefers erreicht wird. Befolgen Sie dazu bitte genau die
Anordnungen und benutzen Sie dieses Merkblatt als Gedachtni sstt ze.
Lesen Sie es einmal ganz durch, bevor Sie nmit den Ubungen begi nnen.

Das Wchtigste: Fuhren Sie die nachstehenden Ubungen genau aus!
Verlieren Sie nicht die Geduld! Vor allemhéren Sie nit den Ubungen
nicht zu frih auf! Besonders dann nicht, wenn sich | hre Beschwerden
schon nach weni gen Tagen bessern sollten

Das Zi el der Ubungen ist eine Lockerung und bessere Durchbl utung
| hrer Kaunmuskel n. Wenn di eses Ziel erreicht ist, verschw nden auch
| hre Beschwer den

Nun zu den Ubungen: Setzen Sie sich auf einen Stuhl vor einen Tisch
und zwar so, dall Sie |l hre Ellenbogen aufstitzen und den Kopf bequem
in bei den Handen abstitzen koénnen. Legen Sie neben sich eine Unr mt
Sekundenzei ger. Dann fihren Sie die Ubungen in der nachstehenden

Rei henf ol ge aus:

1. El l enbogen auf st itzen, beide grofle Backennmuskel n gleichzeitig nit
bei den Handen (Daunen, Zeige- und Mttelfinger) 3 Mnuten kraftig
durchkneten, vor allemdie evtl. schnmerzhaften Knoten aufsuchen
und zwi schen den Fingern , zerdricken”.

2. El I enbogen aufst it zen, Handbal | en auf beiden Seiten gegen die
Schl & en driucken und krei sende Massagebewegungen unter kraftigem
Druck far 3 Mnuten ausfihren. Wenn Sie dabei besonders
schnerzhafte Punkte finden, suchen Sie diese anschliefllend mt
Mttel- und Zeigefinger auf und massieren sie fir weitere 2
M nut en.

3. Suchen Sie mt den Zeigefingern die evtl. sehr enpfindlichen
Punkte in der G ube der Ohrl @ppchen auf. Der Arzt hat |hnen diese
Punkte gezeigt. Vielleicht tasten Sie auch einen schnerzhaften
Knoten dort. Massieren Sie diese Stellen mt kleinen kreisenden
Bewegungen | hrer Zei gefingerkuppen unter nbglichst kraftigem Druck
far 2-3 M nuten
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4. Fassen Sie mt Daunmen und Zei gefinger bei gesenktem Ki nn den
hi nteren Rand des Unterkiefers auf beiden Seiten. Di e Daunen
i egen innen, die Zeigefinger gekrimmt auf3en auf den grof3en
Backennmuskel n. Sie fihlen jetzt den Unterkieferknochen deutlich
zwi schen I hren Fingern. Massieren Sie nun 3 Mnuten kréaftig den
Knochen und dricken Si e dabei die Daumen niglichst hoch hinauf in
die Weichteile. Massieren Sie gerade so kraftig, wie Sie es
vertragen konnen. Sie sollten keinen starken Schmerz dabei
ver spdlren.
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