Godthizelp

Akupunktur Zoneterapi

Kaebeafspaending

Formal

Qvelserne vil afspeende tungemusklen, saledes at de symptomer tungespaendingerne
forarsager kan forsvinde.

Tungespaendingerne haenger sammen med spaendinger i nakken, i kaeeben med hardt
sammenbid. Kaebespzaendinger kan forstyrre dine gjne og forarsage muskelspaendinger i hele
kroppen — iseer langs rygsgijlen.

Tungestraek

1. Slip underkeeben; for den afspeendt fra side til side10-20 gange.

2. Abn munden, hold underkaeben i ro, straek tungen sa langt ud som muligt — tungen
ma ikke bergre taender eller leeber. Slap samtidig af i nakke og skuldre, sa tungen ger
arbejdet.

Straek tungen frem 40 gange uden at kaeben arbejder med — maerk evt. med fingrene
om den folger med - s& kaebeleddet ikke overbelastes.

3. Samme gvelse som nr. 2, for blot tungen op mod naesen 20 gange, for at afspaende
dens underside — stadig uden at bergre laeberne. Slap af i nakke og skuldre og hold
underkeeben i ro — maerk evt. med fingrene.

4. Fgr tungen rundt mellem leeber og teender (slik dine teender) bade i under- og
overmund.
Begynd f. eks. ved bageste tand i hgjre overkeebe; slik rundt til bageste tand i
venstre overkaebe. Fgr tungen ned til bageste tand i venstre underkaebe og slik rund
til bageste tand i hgjre underkeebe osv. 40 gange hver vej.

Alle 4 ovelser udfgres 4-5 gange dagligt til symptomerne er vaek (min 2 mdr.).
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