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Puremalihasten venyttelylla autetaan leuan toiminnan palautumista normaaliin ja

vahennetaan kipua. Venyttelya voi tehda myos itse kotona. Voit aluksi lammitella

lihakset lampotyynyn avulla ja tekemalla pyorivia hierovia liikkeita sormenpailla.

Ohimolihaksen venytys

1.

Kay istumaan matalalle tuolille, tuolin etureunaan. Aseta kyynarpaat
polville ja tarkista, etta selka ja niska ovat suorassa linjassa, keho
lantiosta eteenpain kallistuneena.

Etsi lihasmassa hampaita yhteen puremalla ja rentouttamalla; tunnet
lihaksen poskiluun ylapuolella ohimoilla, silmien tasolla.

Aseta sormenpaat tukevalla otteella poskiluun ylapuolelle, lihaksen
alaosaan. Kyynarpaat polvilla nojaa vartalon painoa eteenpain (Kuva 1),
jolloin sormenpaat tyontavat lihasmassaa edessaan ylospain noin 1-2 cm.
Laske kolmeen ja palauta lihasmassa sormenpaiden alla takaisin
|lahtoasemaan ja toista liike 5-10 kertaa. Tarkoitus ei ole liu'uttaa sormia
pinnassa ja venyttaa ihoa. Tarkkaile, etta niska ja selka pysyvat linjassa.
Venytysta voi tehostaa avaamalla ja sulkemalla suuta venytyksen
rauhallisessa rytmissa(Kuva 2).

Poskilihaksen venytys

—_

Pida sama asento kuin edellisessa harjoituksessa.

Tunnustele aluksi sormilla lihaksen sijainti puremalla hampaat yhteen ja
rentouttamalla. Lihaksen pitaisi tuntua alaleuan takakulman ja poskiluun
valissa.

Aseta sormenpaat tukevasti alaleuan takakulmaan ja tyonna lihasmassaa
sormilla yl6dspain noin 1-2 cm, nojaamalla vartalon painoa eteenpain ja
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pitden kyynarpaat polvilla (Kuva 3). Laske rauhallisesti kolmeen
venytyksen aikana ja palauta lihasmassa sormien alla takaisin leuan
alaosaan. Toista liilke 5-10 kertaa. Tarkoitus ei ole liu'uttaa sormia
pinnassa ja venyttaa ihoa. Tarkkaile, etta niska ja selka pysyvat linjassa.

4. Venytysta voi tehostaa avaamalla ja sulkemalla suuta venytyksen
rauhallisen rytmin mukaan (Kuva 4).

Poskilihaksen venytys suun sisdpuolelta

1. Laita peukalo suun sisapuolelle, posken yla-takaosaan, seka etu-ja
keskisormi sita vasten posken ulkopuolelle. Liu'uta sormia ylhaalta
alaspain lihasta pitkin. Venytys etenee vahitellen lihaksen takaosasta
kohti sen etuosaa.

2. Tama jalkeen venytetaan painvastoin lihaksen alaosasta ylospain, alkaen
jalleen takareunasta ja edeten vahitellen etureunaa kohti.

3. Toista venytysliike 5-10 kertaa.

Lahde: Laakariseura Duodecim. Kaypa hoito -suositus Purentaelimiston

toimintahairiot, 18.9.2013
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