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BEWEGUNG
fur unsere KAU-, SCHLUCK- und
KIEFERMUSKULATUR

Ja, Sie haben richtig gelesen! Auch fur
diese Muskelgruppen ist Bewegung
wichtig.

Ein kleines Experiment:

Spuiren Sie bitte einmal in lhren Mundraum
hinein, Ihre Lippen sind geschlossen, der
Mund ist entspannt. Haben |hre Zahne
vom Oberkiefer an irgendeiner Stelle Kon-
takt zu den Zahnen im Unterkiefer? Egal,
ob vorne, in der Mitte oder hinten. Ideal ist
es, wenn kein Kontakt besteht. Die Zahn-
arzte nennen das die ,, Ruleschwebe-
lage ™. Kontakt soll nur beim Kauen und
Schlucken (ca. 2 bis 3 mal/Minute) statt-
finden.

Weitere Muskelbewegungen haben wir
beim Sprechen. Achten Sie einmal bei
sich und anderen Menschen darauf, wie
weit sich der Mund beim Reden 6ffnet.
Manch einer unserer Artgenossen bringt
vor lauter Verspannungen die Lippen
kaum mehr auseinander. Dies ist oftmals
auf den sogenannten , Jerteidigungs-
kiefer” zuriick zu fuhren. Unser Kor-
persystem startet in Stresssituationen
(Kampf-Flucht) auch bei verbalen Angrif-
fen oder Verletzungen eine Vielzahl von
Reflexen, um sich zu schiitzen. Einer da-
von ist, dass wir die Zahne zusammenbei-
Ren, um unser Kiefergelenk zu schitzen.
Die Reflexe werden durch Bewegung (wir
kampfen oder wir fliehen) aufgeldst.

In der heutigen Zeit ,sitzen wir unsere
Reflexe aus und so kommt es zu Verspan-
nungen, nicht nur in der Schadelregion.

Zahlreiche Beschwerden sind auf eine zu
wenig bewegte Kau-, Schluck- und Kiefer-
muskulatur zuriick zu fihren.

Etwas Technisches gefallig?

Wir kénnen die Muskulatur im Kiefer-,
Hals- und Nackenbereich nach ihren
Funktionen in 3 Gruppen unterteilen:

o Die Kaumuskulatur verbindet den Un-
terkiefer mit dem Schadel.

e Die Mundbodenmuskulatur verbindet
den Unterkiefer mit dem Brustbein und
den Schliisselbeinen.

e Die Hals- und Nackenmuskulatur
stabilisiert den Schadel bei Kiefer- und
Kopfbewegungen gegen den Schultergtir-
tel - zum Beispiel beim Kauen und beim
Sprechen.

Allein durch diese Aufteilung wird Klar,
dass Sie z.B. die Ursache fiir Nacken-
schmerzen oder sogar Schmerzen im
Lendenwirbelbereich in diesen 3 oben er-
wahnten Gruppen liegen kann.

Wahrend Sie diese Zeilen lesen, denken
Sie jetzt, ja DANKE, gut dass ich das jetzt
weil. Nur, was kann ich personlich gegen
diese Verspannungen unternehmen?!

In der Umgangssprache sagen wir,
,schmusen* ist eine Mdglichkeit, denn das
Kussen ist eine positive Bewegung fiir
unsere Muskelgruppen. - Doch seien wir
ehrlich, wie oft bietet sich diese Gelegen-
heit? Scherz beiseite. Die gute Nachricht
ist, Sie kdnnen etwas tun.

Text: Barbara Schusta

Uberpriifung der Beweglichkeit:
Beginnen Sie doch gleich einmal mit einer
Ubung zur Wahrnehmungsgenauigkeit,
wie weit Sie beim Sprechen den Mund
offnen. Stellen Sie sich vor den Spiegel
und beginnen Sie, zu reden und achten
Sie dabei genau darauf, wie weit sich
Ilhre Lippen vertikal und/oder horizon-
tal voneinander weg bewegen = 6&ffnen.
Nun schieben Sie lhren Unterkiefer bei
geodffnetem Mund zuerst nach links und
dann nach rechts. Spiliren Sie, wie weit
es schmerzfrei moglich ist. Das ist schon
einmal ein kleiner Anfang und regelmafig
durchgefiihrt, werden Sie immer gréRere
Bewegungsradien schaffen.

Ubung mit SpaRfaktor:

Eine moglicherweise fur Sie lustige Akti-
on ist auch noch folgende. Sie wurde von
unseren Babies ,erfunden®. Ich selber
durfte diese bei meinem Sohn kennen-
lernen, als er noch nicht einmal 2 Jahre
alt war. Er saf® hinter dem Steuer des ste-
henden Wohnmobils meines Stiefvaters
und machte das Motorgerdusch nach,
indem er die Zunge zwischen die Lippen
legte und dann die Luft aus dem Mund mit
einem Gerausch heraus lie3. Abgesehen
von dem lustigen Gerausch ist das auch
fiir Sie eine wunderbare Ubung zur Bewe-
gung der Mundmuskulatur.

Es gibt noch eine ganze Reihe von Bewe-
gungen, die Sie selbst ,erfinden” kdnnen.
Oder Sie gonnen sich, Coaches wie Klein-
kinder oder Tiere. Eine Win-win-Situation:
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Sie lernen etwas, brauchen nichts zu bezahlen, und
verbringen wertvolle Zeit mit den ,Coaches®, die dies
lieben werden. Sie brauchen nur zu beobachten, was
diese unternehmen, um sich nach Ruhephasen wie-
der fit zu machen wie z.B. Gddadaaahhhhnen oder

ausgiebig streeeeeecken.

Das Ganze bringt noch den Vorteil, dass Sie Uber
diese Situationen vielleicht lachen werden und damit
eine weitere Reihen von Muskeln aktivieren. Als Zu-
satzbonus haben Sie auch gleich gute Laune.
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Ich wiinsche Ihnen viel Spaf3 und Erfolg bei Ihren
Kau-, Schluck- und Kiefermuskel Ubungen.

Barbara Schusta

Begriinderin von BraiNLP®,
Instructor fir RESET TMJ® 1 & 2,
TfH und Brain Gym® Instructor

Auweg 19c, 5400 R

if bei Salzburg

T: 0664 88 432 891

M: b.schusta@brainlp.at
www.brainlp.at

Kiefer-Gyme

04. + 05. Marz 2023 in Salzburg
18. + 19. Marz 2023 in Wien

Das Kiefergelenk hat einen auBer-
gewohnlich starken Einfluss auf viele
Korperregionen.

Es werden Anspannung, Emotion und
Stress im Kiefergelenk gespeichert.

In dem Kiefer-Gym® Seminar geht es
um das Erlernen von Bewegungen fir
die Kau-, Schluck-, und Kiefer-
muskulatur, um diese Anspannungen
aufzulosen. Ebenso werden mit dem
kinesiologischen Muskeltest
Stressoren, die in dieser Muskulatur
~gespeichert” sind balanciert .

Sie konnen nach dem Workshop Ihr
erworbenes Wissen sofort in der
Praxis umsetzen.

www.brainlp.at
b.schusta@brainip.at
0664/88432891




