5 EJERCICIOS BASICOS PARA

RELAJAR Y
FORTALECER LA
MANDIBULA
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RELAJA LA MANDIBULA

Una buena forma de relajar y fortalecer
la mandibula consiste en apretar los
dientes durante 5 segundos. Después,
relaja durante unos segundos y repite el
ejercicio.

EJERCICIO CON LA LENGUA

Consiste en hacer circulos con la punta
de lalengua en los carrillos derecho e
izquierdo empezando por el lado
dominante de la masticacion.
Posteriormente puedes hacer circulos
con la punta de lalengua en el labio
superior e inferior.

RE-ENSENANDO LA POSICION
DE LA MANDIBULA

‘ Aplicando una leve resistenciaen la

mandibula, mueve hacia la izquierda,

Vo derecha, arriba y abajo, manteniendo
cada posicidon unos segundos.

POSTURA DE LA CABEZA EN
RELACION AL CUELLO

Sila cabeza se inclina hacia delante, esto

creara mas tension en la zona cervical.

Para evitarlo, procura mantener la espalda

rectay una posturalo mas ergonémica
K posible.

MUEVE LOS HOMBROS

Pararelajar y estirar la musculatura,
lleva los hombros hacia atras,
manteniéndolos durante 6 segundosy
después suavemente llévalos a la
posicion inicial.
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