1B Kiefergelenk-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 O

Faszien-Rollmassage

Schritt 3: Lasse dein Kinn los und ziehe es noch einmal 30 Sekunden lang
aktiv aus eigener Kraft so weit wie mdglich nach links. Du kannst zwischen-
durch immer mal wieder lockerlassen und den Kiefer erneut mit aller Kraft
so weit wie mdglich nach links ziehen.

Fiihre die Ubung auch auf der anderen Kérperseite durch.

Varianten

Besser iiben mit der Liebscher & Bracht App und lass dich von Roland motivieren: Damit du die Ubungen auch
zu Hause richtig durchfihrst, 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

(1) Rolle mit der Mini-Kugel den seitlichen Unter-
und Oberkiefer beginnend am Kieferwinkel, dann
hochsteigend zum Kiefergelenk und weiter am
Unterrand des Jochbeins Uber 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 Zeigefinger der linken Hand
seitlich am Kinn gegen die Unterkante des rech-
ten Unterkiefers, offne leicht den Mund, ziehe das
Kinn aktiv aus eigener Kraft und mit der Hand nach
links und ziehe es 30 Sekunden lang immer weiter
nach links, ohne den Kopf zu drehen. Unterstitze
die Dehnung dadurch, dass du den Kiefer auch aus
eigener Kraft nach links ziehst.

Schritt 2: Spanne 7 Sekunden lang dein Kinn mit
moglichst viel Kraft nach rechts gegen die halten-
de Hand. Dabei darf es sich nicht bewegen. Stop-
pe diese Kraft behutsam. Ziehe dein Kinn mit der
Hand und zusatzlich aktiv 3 Sekunden lang weiter
nach links. Wiederhole diesen Schritt noch zweimal
bis 30 Sekunden um sind. AnschlieBend machst du
das Gleiche, aber schneller, sodass du in den néchs-
ten 30 Sekunden etwa 8-12 mal gegenspannst und
den Unterkiefer weiter nach links dehnst.

(1) Stabilisiere deinen Kopf
mit der rechten Hand, die
darlber greift. (2) Unter-
stlitze das Ziehen der linken
Hand noch mit der rechten
Hand, indem sie den linken
Arm nach links drickt. (3)
Fiihre die Ubung in sicherer
Rickenlage aus, auch hier
kannst du mit rechts den
Kopf stabilisieren.




