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Ασκήσεις 

κροταφογναθική διάρθρωση 

Χαλαρώστε και χαμηλώστε τους ώμους

Με χαλαρό το στόμα προφέρετε τον ήχο ‘’εμ’’ χωρίς να εφάπτονται τα δόντια.

Προχωρήστε σε ασκήσεις jogging. Κινήστε τη γνάθο πάνω - κάτω με ελαφρές 
κινήσεις και αριστερά - δεξιά χωρίς να ακουμπάνε τα δόντια.

Με ανοιχτό το στόμα φέρτε την κάτω γνάθο σε πρόταξη, δηλαδή όσο πιο 
μπροστά μπορείτε και έπειτα προς τα πίσω. Κάντε τις ίδιες κινήσεις αριστερά, 
δεξιά.

Επαναλάβετε τις παραπάνω κινήσεις αλλά τώρα εφαρμόζοντας αντίσταση με 
το χέρι. Κλείστε τη γροθιά, εφαρμόστε τη στη βάση του πηγουνιού και τον 
αντίχειρα μπροστά από το πηγούνι κατά τη μπροστά πίσω κίνηση με ανοιχτό το 
στόμα. Κατά τις πλάγιες κινήσεις εφαρμόστε την παλάμη στην αντίστοιχη 
μεριά που δημιουργεί αντίσταση. Στο τελικό σημείο κάθε άσκησης μείνετε σε 
εκείνη τη θέση για μερικά δευτερόλεπτα

Με ανοιχτό το στόμα τοποθετήστε τις άκρες των δακτύλων στις κοπτικές 
επιφάνειες των μπροστά κάτω δοντιών. Πιέζοντας με τα δάκτυλα προς τα 
κάτω κλείστε το στόμα. Μείνετε σε τελική θέση για μερικά δευτερόλεπτα

Ανοίξτε το στόμα αρκετά. Από εκείνο το σημείο τεντώστε το λίγο ακόμα με τα 
δάκτυλα τοποθετημένα στα μπροστά επάνω και κάτω δόντια.

Παρατηρήστε στον καθρέφτη αν κατά το άνοιγμα του στόματος  η κάτω 
γνάθος κινείται κατακόρυφα χωρίς να αποκλίνει δεξιά ή αριστερά. Κάντε τον 
ίδιο έλεγχο καθώς κινείτε την κάτω γνάθο προς τα εμπρός 

Μην ξεχνάτε! Αποφύγετε ήχους που προκαλούν θόρυβο από την άρθρωση 
(clicking)!

Αφού τελειώσετε ξεκουραστείτε για 5-15 λεπτά ανάσκελα. Χαλαρώστε 
προφέροντας τον ήχο ‘’εμ’’.

Τα δόντια δεν έρχονται ποτέ σε επαφή μεταξύ τους, εκτός από την ώρα του 
φαγητού.

Οι παραπάνω ασκήσεις πρέπει να γίνονται από 10 φορές η κάθε μια για 2 
φορές την ημέρα χωρίς να προκαλούν πόνο.
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