ESERCIZI DOMICILIARI DI FISIOTERAPIA
CRANIO - MANDIBOLARI

Tatensione muscolare nellazonia-delle tempie e dellamandibola &un i woe
problemamolto comune legato:allesstress:Ne sono sintomi-evidenti- 11___%.,._5__._- o
digrignamento-e il serramento-dei denti (zeio:il contatto prolmgatadeiﬂeﬂﬁ' Bn
“nconsapevole; che pudravvenirespessomel:isonno)-oppure-il-mal ditesta:: s
dolorial-collero-alla schienaorancorail dolore nefiaregione oculare: Lgrwrmnns ¢
“fensione muscolare da anche al viso an aspetto “tirato™che contribuisce aﬂﬁ
formszione dirughe e di segni d’espressionemarcati. =~ . oo oo
Une-dei mezzi pint efficaci per mantenere 11-viso nlassato e quello d1 -
atilizzaredeghresercizi-di rﬂassamentafncum—muscolaanem.esermmm_ Sy
-mettono:adisposizione unatecnicamoltoefficace perrilassare la:mandibolae -
tutti 1 muscell del viso, cambiando gli schemi abituali di tensione muscolare e
riequilibrando il tono dei muscoli del viso. Quando la tensione sparisce, il
viso ¢sensiblmente e visibilmente pri rilassato. Per ottenere dei significativi
miglicraments € fondamentale compiere giornalmente questi esercizi per un
periodo prolungato (2’ meno 15 giorni); essere costanti ed effettuar > gli
esercizi m un ambiente silenzioso.senza font di disturbo (ad es-telefono) per
potezli - compiere senza interruzioni. Il tuolo della respirazione € molto
importante, cosi come viene affiancata nelle ginnastiche come o yoga.
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Ripetete ognimovimento da 4 a 8 volte

Mdlto lentamente, aprite di poco la bocca e nichmdetela.

a Rilassate la faccia, il collo, la gola e la lingua.

a Quando aprite la bocca, la mandibola va direttamente
verso il basso o si sposta prima lievemente verso destra o
verso sinistra. ' ‘

a Osservate che,quando aprite la bocca;la testa va

| leggermente all 'indietro.

Ora aprnte la bocca e contemporaneamente mandate
un po’ mdietro la testa. Poi chiudete piano la bocca e
nportate la testa nella posizione dipartenza

o Osservate che, mandando mdietro la testa, la
bocca s1apre con maggiore faciita.

a Perché dmovimento sia pit facde, c 2rcate di
rlassare i collo




Aprite un po’la bocca e tenetela aperta. Molto
delicatamente, spostate la mandibola verso destra, poi
tornate al centro, chiudete Ia bocca e riposate.

o Mettete Iindice destro sulmento se volete sentire pil
chiaramente il movimento della mandibola. Vi sembra
che 1 movimento sia fluido o mregolare, a scatti?

o Abbiate pazienza e mlassate la mandibola m modo che

il movimento diventi facile e fluido.
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ora riposatevi
a Sentite se 1 lato destro della bocca e della mandibola
comimciano a nlassarsi !

Apnte un po’la bocca e tenetela aperta. molto
delicatamente. spostate un pochmno la mandibola verso
smistra, po1 tomate al centro, chiudete la bocca e
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a Ruflettete 'mdice smistro sul mento se volete sentire piua
chiaramente il movimento della mandibola.

a Visembra che |l movimento verso smistra sia uguale o
diverso da quello verso destra?

o  Perché d movimento sia flurdo e agevole andate piano
e spostate la mandibola veramente di pochisssimo.




Fate solo movimenti lenti e facili

Ora riposatevi un po’.

a Sentite come sistanno rilassando la mandibola,la bocca e tutta la faccia.Quando la
mandibola sinlassa,spesso cominciano a svanire i dolon de! collo,della testa ¢ delle
spalle.

! [ ' Aprite un po' 1a bocca e tenetela aperta. Molto
lentamente spostate di poco Ia mandibola una volta
a siistra e una volta a destra. Eseguite un
movimento lento e contmuo da un lato all’altro.

o Usate il mmimo sforzo possibie.

o Rilassate gli occhi Osservate che anche loro s1
spo- stano leggermente da un lato e dall "altro.

u Riposatevispesso m modo che imuscoli della
faccia e della mandibola non sistanchmo.

Apnte appena la bocca e tenetela aperta.
Lentamente, spostate un pochmo m avantila
mandibola. in modo che 1dcati dell’arcata mnferiore
sttrovino leggermente in fuorni nspetto a quelk
del'arcata supenore. Lasciate poltomnare la
mandibola alla sua posizione normale e riposatevi.

o Mettete un dito sulmento m modo da sentire piu
chiaramente i movimento. Quando la mandibola s1
sposta m avanti, lo fa dwettamente oppure commcia
i movimento con un heve spostamento a destra o a
smistra?




Ripetete ogni movimento da 4 a 8 volte

| Socchiudete Ia bocca, spostate la mandibola i dietro da

I quella posizione, fate alcuni movimenti lenti e molto piccoli
della mandibola verso destra lasciatela tomare ai centro e
nposate vi.

o Rilassateviil pil possibile la lingua e la gola. N
'a Respirate liberamente.

Socchiudete la bocca, spostate la mandibola m avanti
e,da quella poswione, fate alcunimovimentimolto
lenti € molto prccoli della mandibola verso smistra. Pot
lascilaiela tomare alcentro e nposatevi.
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a Cisono differenze tra il movimento verso sinistra € quello verso destra?

Fate il minimo sforzo possibile

Socchmudete 1a bocca e spostate la mascella m avanti. Da
I, spostatela lentamente e molfo leggermente una volta
versa destra e una volta verso simistra. Spostate la
mandibola da un lato all’altro molto dolcemente.

o Cercate di fare un movimento fluido € contmuo.

- o Rilassate il pitt. possibile la faccia e tutto 1 corpo.

a Non stancate maila mandibola.

Riposatevi pcrun :y

momecento.

Sentrte il nlassamento nella faccia ¢ nelcollo. Osservate come sentrte piwi rlassate ¢ comode la
bocca ¢ la mandibola

Misurate 1l mighorament_: provate ad aprire ¢ chwdere la bocca per quaiche
volta.

Lasciate che siano la forza digravita e il peso della mandibola a far aprmwe
dolcemente la bocca. Osservate che quando la bocca e la mandibola sono
chuse e nlassate c’¢ un piccole spazie tra 1denti dell'arcata mferiore e quelh
dell’arcata supenore. Osservaie guanto ¢ pmi facile ora aprire la bocca.
Finisce cosi i’esercizio per la salute diviso e mascelle. Alz.atevi m piedie fate
qualche passo: sentite i nlassamento a livello della faccia, della mandibola, d:
tutto il corpo




