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Rehabilitace hypomobilniho €elistniho kloubu
Informace pro pacienty

l. Spravné dychani briSni

u vydechu — relaxace
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N

Il. Protazeni, uvolnéni

1. svaly zahlavi (Sije) ................ v nadechu 5 s pfitisknout bradu k hrudniku
vydech — uvolnit zpét (opakovat 3x)
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2. svaly Celistniho kloubu ....................

a) v nadechu 5 s tlak palci proti bradé
vydech + posunout bradu ke krku

nebo

b) tlak na bradu vidlickou z prst(
(palec, ukazovak) protahnout



IIl. Mobilizace

1. postizenou €ast ...........oooiiiiiiiiin. - pohyb do boku (proti odporu)
- tam a zpét
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2. postizenou&ast ................oll - trvaly tah (proti odporu)

+ otvirani a zavirani ust (10x)

e 7

IV. relaxace stazenych svall — strec¢ink

nadech-zivnout-tah Celisti (dva prsty do dutiny Ustni za dolni pfedni zuby a tah dol()

&

V. Cviceni — spravné otvirani ust

1. pasivni .................. - jazyk na patro
- bradu uchopit palcem a ukazovakem
- otevirani a zavirani se zatlaCenim brady dolu (10x)
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2. aktivni ...l - jazyk na patro
- otevirani a zavirani ust plynule obloukem (10x)
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