Poliklinik fur Kieferorthopéadie

Fir ein gesundes Kieferwachstum
und das richtige Schluckmuster:
Das kann ich selbst tun!

Myofunktionelle Ubungen & Atemiibungen fiir jeden Tag
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BEGRUSSUNG

Liebe Patientin, lieber Patient,

Myofunktionelle Storungen bedeuten Beeintrachtigungen, welche die Funktion der
Muskeln des Mundraumes und des Gesichtes betreffen. Zu wichtigen Muskeln, die
fur eine gesunde Entwicklung der Kiefer, der Atemwege und auch der Zahnstellung
notwendig sind, gehoren unter anderem die Zunge, sowie die Wangen- und Lippen-
muskulatur.

Eine Fehlfunktion beziehungsweise Fehinutzung dieser Muskeln z.B. beim Schlu-
cken oder Schlafen kann langfristig zu Zahnfehlstellungen, einem falschen Kiefer-
wachstum und einhergehenden Atmungsproblemen und Mudigkeit fiihren, sowie
auch flr die Zahnhartsubstanzen selbst schadlich sein.

Ohne die Etablierung einer gesunden Funktion des myofunktionellen Systems,
konnen kieferorthopadisch geplante Behandlungswiinsche oft nicht ausreichend
erflllt- oder die Stabilitét des Ergebnisses nicht gewahrleistet werden.

In der Poliklinik flr Kieferorthopédie der Universitatsmedizin Mainz arbeiten wir in
engem interdisziplindrem Verhaltnis mit Logopaden und Sprachtherapeuten, welche
mit Ihnen/Ihrem Kind das myofunktionelle System trainieren und durch Mitarbeit
von lhnen/lhrem Kind ein gesundes Kieferwachstum und eine gesunde Funktion
des Systems etablieren konnen.

Um die Wartezeit bis zu Ihrer logopadischen Therapie zu tberbricken, wurden in
Zusammenarbeit mit Fachpraxen fir Logopéadie diese Ubungen zusammengestellt.



MYOFUNKTIONELLE UBUNGEN

Myofunktionelle Ubungen

Liebe Patientin, lieber Patient,

bitte fiihren Sie die Ubungen, die Innen empfohlen wurden, zwei mal taglich
konzentriert und regelmaBig durch, bis Sie einen Termin bei Ihrem Logopaden /
Sprachtherapeuten sowie neue Ubungen erhalten.




MYOFUNKTIONELLE UBUNGEN

1. Zungenkreuz
Mund weit gedffnet, Lippen entspannt.




n MYOFUNKTIONELLE UBUNGEN

2. Wangenboxen
Mund leicht geschlossen.

o

= Zunge driickt in linke und rechte Wange 10 X

3. Zungenruhelage

B Zungenspitze tippt an harten, geriffelten Gaumen 10 x
Wichtig: Zunge darf nicht die Zahne beriihren




MYOFUNKTIONELLE UBUNGEN

4. Affenmund / Zdhne zdhlen
Mund leicht geschlossen.




n MYOFUNKTIONELLE UBUNGEN

5. Zunge ansaugen/Fahrstuhl
Mund dabei moglichst weit 6ffnen.

el

= Nur noch gestrafftes Zungenbéndchen sichtbar 5 X




MYOFUNKTIONELLE UBUNGEN

6. Wind- und Lachmund

7. Ohne Zunge sprechen




ATEMUBUNGEN

1. Schritte zdhlen

m Pflaster auf den Mund kleben (Mund zu kleben).
Durch die Nase ein- und ausatmen, dann die Nase zuhalten und loslaufen
Sobald groBer Atemimpuls: durch die Nase einatmen, sich entspannen (Sitzen o.
Rickenlage) und den Atem beruhigen. Trotzdem nur atmen wenn es sein muss!
2 - 3 X danach: Pflaster abnehmen



ATEMUBUNGEN

2. Musik machen
Mund dabei moglichst weit 6ffnen.
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