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Nacken- und Kiefermuskeln

sind Stressmuskeln

Aus Gewohnheit verspannt

Entspannung tdsst sich tiben

Entspanntes Gesicht — entspannter Kérper

Anatomie:
Ein Blick hinter die Kulissen

Entspannte Haltung tut gut

Das Kiefergelenk

Kleines Gelenk mit grofer Aufgabe
AuBerst beweglich

Kraft im Kiefer: die Muskulatur
Riickkopplung zwischen Kopf und Kiefer

Die Halswirbelsdule

Atlas und Axis

Balancieren den Kopf: die Kopfgelenke
Wirbel fiir Wirbel

StoRdampfer: die Bandscheiben

Die Nervenversorgung der Halsregion
Gut versorgt: BlutgefdBe der Halsregion
Wichtige Muskeln der Halswirbelsiule
Was passiert, wenn Muskeln schmerzen?

Héufige Beschwerden bei Verspannungen
Ton im Ohr: Tinnitus

Alles dreht sich: Schwindel

Kiefer: kraniomandibuldre Dysfunktion
Innere Anspannung: Zdhneknirschen
Gewitter im Kopf: Kopfschmerz und Migrine
Schmerzhaft: Trigeminus-Neuralgie
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Entspannung fiir Kiefer,
Nacken und Schultern

Einfach entspannt durch den Alltag
Bevor Sie starten

Richtig atmen

Ubungsprogramm 1

1. FiiRe und Hande lockern

2. Gesicht ausschiitteln

3. Aufrechter Hals, entspannter Nacken
4, Kiefergelenk lockern

5. Die Kaumuskeln massieren

Ubungsprogramm 2

1. Tief atmen und den Nacken dehnen

2. Kleine Nackenmuskeln entspannen

3. Kiefermuskeln und -gelenk entspannen
4. Kiefermuskeln klopfen & dehnen

5. Massage mit der Zunge

Ubungsprogramm 3

1. Kopfhaltung tiben

2. Kopfhaut und Nacken abklopfen
3. Kopfgelenke losen

4. Kiefer 6ffnen und schlieen

5. Kiefergelenke passiv l6sen

Ubungsprogramm 4

1. Tief atmen und dehnen

2. Nackenmuskeln ausstreichen
3. Gesichtsmuskeln ausstreichen
4. Schlafenmuskel massieren

5. Kaumuskeln massieren

Ubungsprogramm 5

1.Tief atmen und Schultern lockern

2. Kiefer- und Schultermuskeln lockern
3. Kiefermuskeln ausstreichen

4. Akupressur fiir die Kiefermuskeln

5. Fliigelmuskel und Masseter massieren
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{ibungsprogramm 6

1. Seitliche Nackenmuskulatur dehnen

2. Kiefermuskeln lgsen

3. Kiefermuskeln entspannen und dehnen
4. Kieferblockaden lgsen

5. Fliigelmuskel und Kaumuskel massieren
und losen

Ubungsprogramm 7

1. Aufrichtung an der Wand

2. Wangen abklopfen

3. Gesichtsmuskeln tockern

4. Unterkiefer entspannen

5. Achter-Kreise im Kiefergelenk

Ubungsprogramm 8

1. Herzhaft gdhnen

2. Kopfgelenke l&sen

3. Brust- und Halswirbelsaule lockern
4. Wirbelsdule und Kiefer losen

5. Kaumuskeln dehnen

{bungsprogramm 9

1. Nackenmuskeln entspannen

2. Schulttermuskeln l6sen

3. Schldfenmuskeln massieren

4. Wangen- und Kiefermuskulatur massieren
5. Unterkiefermuskulatur massieren

Das grofle Wohlfiihlprogramm von Kopf bis Fuf

. Baumchen schiittle dich

. Tief atmen

. Nacken massieren

. Stirn, Schldfen und Kiefer massieren
. Kopfgelenke und Nacken {&sen

. Akupressur fiir den Kaumuskel

. Nacken entspannen

. Entspannung fiir die Schldfen

9. Kiefermuskel entspannen

10. Tiefe Entspannung
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