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Exercicios Mandibulares

Objetivos:
- Resgatar a capacidade funcional das estruturas musculares e articulares do sistema mastigatorio.
- Diminuir a dor.

Como fazer:
- Sempre de forma lenta.

- No limite da dor ( os exercicios ndo devem provocar dor maior da sentida ).

- Buscando ganhar amplitude e repetigées dos movimentos gradualmente ( ndo precisa fazer tudo e todos numa primeira vez ).

Quantas vezes por dia e por quanto tempo:

- Fazer 4 vezes ao dia 3 séries de 5 repetig(”)es (ao acordar / antes do almocgo / antes do jantar e antes de deitar para dormir a noite).
- Fazer os exercicios por no minimo uma semana apos nao sentir mais dor ou desconforto no movimento

mandibular.
* Caso a dor nGo passe em 3 dias entrar em contato pelo whatsApp 41-99870-1234



Exercicios Mandibulares

Importante:
- A dor por DTM pode ser muscular, articular ou mista ( muscular e articular ).

Essa dor por ser uni ou bilateral e acompanha ou nao de dor na cabeca.
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Exercicios Mandibulares

12 Exercicios de coordenacao

Protocolo basico

- Para Dor 292 Exercicios de lateralidade ( dir./esq.)
- Para limitacao
- Para manutencéo da melhora

32 Exercicios de alongamento

Obs: Se a dor for muscular ou mista a ampliagdo de calor
umido antes dos exercicios ajudard na performance

Toalha aquecida Bolsa com 4gua aquecida Mascara Thermo Maxx



12 Exercicio Mandibular de Coordenacao

- Com a ponta da lingua colocada atras dos dentes incisivos superiores
abra e feche a boca sem tirar a ponta da lingua na posicao.

Repita esse movimento por 5 vezes.

Faca mais duas séries de 5 repeticdes do movimento.

Total: 3 séries de 5 movimentos = 15 movimentos.




22 Exercicio Mandibular de Lateralidade (dir./esq.)

- Com a mao apoiada sobre um dos lados da face fagca movimentos laterais
em direcao a mesma.

Nao faca disputa de forca contra a sua mao. O movimento devera ser leve.

Faca mais duas séries de 5 repeticdes do movimento para cada lado.

Total: 3 séries de 5 movimentos = 15 movimentos laterais para cada um dos lados.




32 Exercicio Mandibular de Alongamento

- Inicie esse exercicio com o de coordenacdao, e com a mao posicionada
sobre o queixo, abra a boca lentamente o maximo possivel.

- Agora, com os dedos colocados sobre os incisivos superiores e inferiores force
a abertura o maximo possivel (sem dor) e conte até cinco.

- Faca mais duas séries de 5 repeticdes do movimento.

- Total: 3 séries de 5 movimentos = 15 movimentos.




Consulte aqui o video tutorial para melhor entendimento
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