1A Kiefer-Ubung Liebscher & Bracht

DIE SCHMERZSPEZIALISTEN

Ube stets bewusst mit langsamer Geschwindigkeit. Gehe dabei in der Intensitat
(Schmerz, Anstrengung, Widerwille) niemals auf 10 oder héher. Bei Fragen oder Problemen
wende dich bitte an deinen Liebscher & Bracht-Arzt oder -Therapeuten.

Haufigkeit pro Woche O taglich O Intensitat Q Schritte Q

Faszien-Rollmassage

(1) Rolle mit der Mini-Kugel den seitlichen Unter-
und Oberkiefer beginnend am Kieferwinkel, dann
hochsteigend zum Kiefergelenk und weiter am
Unterrand des Jochbeins tber das Zahnfleisch des
Oberkiefers, Mundwinkel sowie Unterkiefer und zu-
rick entlang am unteren Rand des Unterkiefers bis
zum Kieferwinkel und (2) die vordere Schlafe sowie
die Schlafe und den seitlichen Kopf mit der Mini-
Rolle. Rolle insgesamt dreimal: jeweils mehr von
seitlich vorne, dann seitlich und seitlich hinten. Rolle
zum Schluss auch hier mit der Mini-Kugel.

Schritt 1: Lege den Daumenwinkel einer Hand
Uber dein Kinn, offne aktiv den Mund so weit wie
moglich und ziehe das Kinn mit der Hand zuneh-
mend nach unten. Steigere den Offnungswinkel
langsam 30 Sekunden lang immer weiter und un-
terstltze das zusatzlich aktiv.

Schritt 2: Halte das Kinn unten fest, wahrend du fir
etwa 7 Sekunden deinen Mund mit méglichst viel
Kraft gegen die haltende Hand am Kinn in Schlief3-
richtung anspannst. Dabei darf der Offnungswinkel
nicht kleiner werden. Dann stoppst du das Anspan-

Schritt 3: Lasse dein Kinn los und 6ffne deinen Mund noch einmal nen, lasst locker und ziehst dein Kinn 3 Sekunden
30 Sekunden lang aus eigener Kraft so weit wie maglich. Du kannst weiter nach unten und unterstiitze diese Bewe-
zwischendurch immer mal wieder lockerlassen und den Kiefer er- gung aktiv. Wiederhole diesen Schritt noch zwei-
neut mit aller Kraft so weit wie moglich 6ffnen. mal bis 30 Sekunden voriber sind. AnschlieBend

machst du das Gleiche, aber schneller, sodass du in
den néchsten 30 Sekunden etwa 8-12 mal gegen-
spannst und weiterdehnst.

Varianten

(1) FUhre die Ubung in Rickenlage aus. (2) Ziehe deinen Mund an den Zdhnen mit den Fingern beider Hande auf. (3) Halte zur
Stabilisierung mit der freien Hand an der Stirn gegen. Driicke den Unterkiefer nach hinten. (4) Mit Kieferretter

Besser iiben mit der Liebscher & Bracht App und lass dich von Roland motivieren: Damit du die Ubungen auch
zu Hause richtig durchfiihrst, schenken wir dir die Mitgliedschaft unserer Liebscher & Bracht App fir 3 Monate!
Denn nur wenn du regelméBig tibst, kannst du auch dauerhaft schmerzfrei werden. Scanne folgenden QR-Code
oder gib diesen Link in deinem Internetbrowser ein: lie-br.com/app-testen




