
Kiefergymnastik
zur Behandlung von Verspannungen/Schmerzen der Kaumuskulatur,  

eingeschränkter Kieferöffnung, Störung der Bisslage und/oder Zähnepressen

WARUM DIESE ÜBUNGEN?
+	Schmerzen: Die Übungen 1 bis 5 haben das Ziel, Verspannungen oder Schmerzen der Kiefermuskulatur zu 
vermeiden oder zu reduzieren und sind sehr wirksam. Sie lockern Sie die Muskulatur, verbessern den Lymph-
abfluss, spülen die Kiefergelenke, verbessern die Koordination, die Körperwahrnehmung und die Selbstwirk-
samkeit. Sie können isometrisch durchgeführt werden, d. h. leichter Druck ohne Bewegung des Unterkiefers, 
als auch isotonisch mit Bewegung bei leichter Kraftanwendung. 
+	Wachbruxismus: Übung 6 beschreibt die Luftschiene, mit der sie erfolgreich das Zähnepressen/ Zungen-
pressen am Tage reduzieren können.

Übungen gegen Verspannungen, Schmerzen und/oder Einschränkung der Kieferbewegungen: 
1)	 Kieferöffnung mit Zunge am Gaumen: 5x kontrollierte Kieferöffnung mit der Zunge am Gaumen.
2)	 Unterkiefer nach rechts: den Unterkiefer gegen leichten Druck der flachen Hand drücken.
3)	 Unterkiefer nach links: den Unterkiefer gegen leichten Druck der flachen Hand drücken.
4)	 Kieferöffnung gegen Druck: Öffnung des Kiefers gegen leichten Druck der Faust.
5)	 Kieferdehnung: maximale Öffnung mit Unterstützung der Finger zur Dehnung der Schließmuskel und der 
Kiefergelenke. Nicht bei großer Kieferöffnung (Hypermobilität) oder Schmerzen im Kiefergelenk durchführen

6)	 Übung zur Reduzierung des Wachbruxismus (Zähnepressen am Tag)  
Die Luftschiene: Mehrfach durch den Mund pusten und blubbern, damit die Zunge 
und die gesamte Kau- und Gesichtsmuskulatur sich entspannen. Anschließend 
den Mund langsam schließen, die Lippen sollen leichten Kontakt haben, die Zunge 
locker und flach an den Gaumen legen und die Zähne haben keinen Kontakt. Die 
Zähne sollen nur in Kontakt kommen, wenn Sie kauen oder schlucken.

2 31 4 5

6

WANN?     Morgens nach dem Aufwachen und abends vor dem Schlafengehen  
	        und nach Bedarf auch tagsüber.

WIE OFT? Jede Übung 5x, die Serie 3x wiederholen. Möglichst häufig, nicht zu lang,  
	       nicht zu abrupt und nicht zu intensiv. Keine Schmerzen oder Gelenkgeräusche auslösen.




