Empfehlungen fiir CMD Patienten:

» Halten Sie die Lippen geschlossen, aber die Zéhne ausei-
nander. Pressen Sie die Zunge nicht gegen den Gaumen,

sondern lassen Sie diese entspannt am Mundboden liegen.

Die Zahne sollten sich nur beim Kauen und Schlucken
bertihren — das sind héchstens 15 Minuten am Tag.

» Malen Sie ein rotes Kreuz oder einen schwarzen Punkt
auf ein weiles Stiickchen Papier und kleben Sie dieses
auf Gegenstande in Ihrer Umgebung. Geeignet sind zum
Beispiel Inre Armbanduhr, der Monitor Ihres Computers oder
auch der Ruckspiegel im Auto. Immer wenn Sie den Punkt
sehen, kontrollieren Sie die Stellung der Zahne zueinander.
LErtappen® Sie sich mit zusammengebissenen Zahnen, 6ff-
nen Sie den Mund flr etwa zehn Sekunden weit. Anschlie-
Rend schlieRen Sie entspannt den Mund. Achten Sie darauf,
dass sich die Zahne nicht beriihren.

Tipp: Andern Sie die Orte, an denen Sie Punkte anbringen,
damit sich kein Gewohnungseffekt einschleicht.

» Versuchen Sie, mit Ihrem Stress umzugehen. Suchen Sie
sich eine Ausgleichsbeschaftigung, die Sie von Ihrem tdg-
lichen Empfehlungen fir CMD-Patienten Einerlei ablenkt
und fur korperlichen Ausgleich sorgt. Autogenes Training
oder das Erlernen progressiver Entspannungstechniken
kénnen hilfreich sein.

» Treiben Sie Sport. Selbst ein Spaziergang oder eine andere
leichte sportliche Aktivitat helfen, Spannungen abzubauen
und damit Ausltser der Beschwerden zu beseitigen.

» Bei Schmerzen: Warme, insbesondere warme, feuchte Hitze
und Rotlicht vermindern im Bereich der Kiefergelenke und
der Muskulatur Schmerzen und verschaffen Linderung.

» Gonnen Sie |hren Kiefermuskeln eine Pause. Verzichten Sie
auf zéhe Nahrung und nehmen Sie mittelweiche Kost zu
sich. Wenn Kiefergelenke und Kaumuskulatur schmerzen,
ist auRerdem Kaugummi kauen absolut tabu.

» Legen Sie schlechte Angewohnheiten ab und durchbrechen
Sie alltagliche Abldufe. Horchen Sie in sich hinein und
goénnen Sie sich 6fter einmal etwas.
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Wir bewegen Sie.

Craniomandibulare
Dysfunktion (CMD)

Was ist CMD?

Craniomandibuldre Dysfunktion (CMD) ist ein Uberbegriff
fur strukturelle, funktionelle, biochemische und psychische
Fehlregulationen der Muskel- oder Kiefergelenkfunktion.
Solche Fehlregulationen kénnen schmerzhaft sein und in
Kopf, Nacken, Schulter und Riicken ausstrahlen. Am haufigs-
ten sind jedoch Schmerzen im Kiefergelenk oder der Kiefer-
muskulatur beim Kauen. Grundgedanke bei der Behandlung
von CMD ist eine schonende und reversible Vorgehensweise.
Dabei werden verschiedene wissenschaftlich anerkannte
Therapiekonzepte je nach Schweregrad individuell auf den
Patienten und die Ursache der Schmerzen abgestimmt.

In der reha bad hamm haben sich Physiotherapeuten speziell
im Bereich CMD fortgebildet. Die Therapeuten behandeln
gezielt Patienten mit dieser Problematik und stehen als
kompetenter Ansprechpartner zur Verfligung. Die reha bad
hamm bietet fiir CMD-Patienten umfassende Hilfe.

Auch mit den folgenden Hinweisen und Ubungen zur Selbst-
behandlung méchten wir dazu beitragen, Ihre Gesundheit
und Lebensqualitdt Tag fiir Tag zu verbessern. »»



Schieben Sie Ihren Unterkiefer
abwechselnd von der rechten
auf die linke Seite und zuriick.
Wiederholen Sie diese Ubung
finfmal.

Legen Sie Ihre Hand seitlich
an die Wange und Uben Sie
dabei leichten Druck auf den
Unterkiefer aus. Schieben Sie
Ihren Unterkiefer gegen den
Widerstand und halten Sie
die Spannung fiinf Sekunden.
Wiederholen Sie diese Ubung

drei- bis finfmal auf jeder Seite.

SchlieRen Sie den Mund und
schieben Sie den Unterkiefer
nach vorn. Halten Sie die
Spannung finf Sekunden lang
und I6sen Sie dann den Kiefer
wieder. Wiederholen Sie diese
Ubung drei- bis fiinfmal.

Schieben Sie Ihren Unterkiefer
nach vorn und 6ffnen dann
weit den Mund. SchlieRen Sie
den Mund wieder und flihren
Sie den Unterkiefer in die
Ausgangsposition zurdck.
Wiederholen Sie diese Ubung
drei- bis finfmal.

Legen Sie Ihre Hand nun von
vorne auf Ihren Unterkiefer.
Schieben Sie den Unterkiefer
jetzt gegen den Widerstand
nach vorne und halten Sie die
Spannung funf Sekunden lang.
Wiederholen Sie diese Ubung
drei- bis finfmal.

Tasten Sie mit der Zungenspitze
hinter Ihre Schneidezdhne bis
zur Mitte des Gaumens. Lassen
Sie die Zunge dort ohne Druck
ruhen und 6ffnen Sie den Mund
weit. Wiederholen Sie diese
Ubung fiinfmal.

Tasten Sie wieder mit der
Zungenspitze an den Gaumen
und 6ffnen Sie den Mund leicht.
Zeichnen Sie diesmal mit der
Bewegung Ihres Unterkiefers
eine kleine liegend Acht in die
Luft. Lassen Sie Ihre Zunge dabei
locker im Mund.

VergroRern Sie die Bogen der
Acht schrittweise. Achten Sie
auf eine saubere Ausfiihrung,
wobei Schnelligkeit und Kraft
unerheblich sind. Wechseln Sie
die Richtung und wiederholen
Sie die Ubung drei- bis fiinfmal.

Offnen Sie leicht den Mund und
versuchen Sie den Unterkiefer
bewusst Uber einen ldngeren
Zeitraum locker und entspannt
zu lassen. Bauen Sie diese Ubung
in Ihren Tagesablauf ein z. B.

beim Fernsehen oder Autofahren.

Offnen Sie leicht den Mund und
kreisen Sie mit der Zungenspitze
ein paarmal rund um Ihre Lippen.
Wechseln Sie dann die Richtung
und wiederholen Sie die Ubung.

Offnen Sie leicht den Mund und
legen Sie zwei Fingerspitzen auf
lhre unteren Schneidezdhne.
Ziehen Sie den Unterkiefer leicht
nach unten und halten Sie die
Dehnung fur fanf Sekunden.
Wiederholen Sie diese Ubung
drei- bis finfmal.

Legen Sie die Fingerspitzen
zwischen Wangenknochen und
Ohren. Offnen Sie den Mund und
ertasten Sie Ihre Kiefergelenke.
Massieren Sie diesen Bereich mit
kleinen kreisenden Bewegungen,
die Sie langsam Uber die ganze
Wangenfldche erweitern.

Offnen Sie den Mund und
bewegen Sie Ihren Unterkiefer
abwechselnd von rechts nach
links. Legen Sie dabei eine Hand
ans Kinn und unterstttzen Sie die
Bewegung mit leichtem Druck.

Offnen Sie leicht den Mund und
schreiben Sie mit der Zungen-
spitze die Buchstaben Ihres
Namens in die Luft. Achten Sie
auch bei dieser Ubung auf eine
saubere Ausfiihrung.

Schieben Sie, z. B. beim Obst-
essen, kleine Stlicke auf die hin-
teren Zdhne und balancieren Sie
diese ein paar Momente locker
auf der Stelle. Versuchen Sie nun
zu sprechen, ohne dabei fest auf
die Stlickchen zu beiBen.

Legen Sie Ihren Kopf auf Ihre
Hand ab. Geben Sie leichten
Druck mit Ihrer Hand Richtung
Kiefer und driicken Sie mit dem
Kiefer gegen die Hand (6ffnen
Sie also den Mund ganz leicht).



