Puremalihasten hieronta ja venyttely — omahoito-ohjeet

Puremalihasten hieronnalla ja venyttelylla autetaan leuan toiminnan palautumista
normaaliin ja vahennetaan kipua. Niita harjoituksia voidaan tehda myds itse kotona esim.
heratessa ja ennen nukkumaan menoa (ks. video: [Potilaan ohjeistus puremalihasten
kasittelyyn kotona]. Oikeat lihaskohdat I10ydat lisamateriaalista [Tietoa puremalihaskivuista
ja_ omahoidosta, kuva 1].

1. Lihasten alkulammittely
a. kayttaen lampotyynya tai infrapunalamppua noin 5 minuuttia / leukapuoli.
Puremalihasten lampokasittelysta on saatavilla erillinen ohje [Puremalihasten
l8mpdkasittely — omahoito-ohjeet].
b. tekemalla hierovia pyorivia liikkeita sormenpaillda muutaman minuutin ajan.

2. Ohimolihaksen venytys

a. Kay istumaan tuolille, tuolin etureunaan. Aseta kyynarpaat polville tai sopivan
korkuiselle poydalle ja tarkista, etta selka ja niska ovat suorassa linjassa, hartiat
alhaalla ja keho lantiosta eteenpain kallistuneena.

b. Etsi lihasmassa hampaita yhteen puremalla ja rentouttamalla; tunnet lihaksen
poskiluun ylapuolella ohimoilla, silmien tasolla.

c. Aseta sormenpaat tukevalla otteella poskiluun ylapuolelle, lihaksen alaosaan.
Kyynarpaat polvilla tai sopivan korkuisella poydalla, nojaa reilusti vartalon
painoa eteenpain [kuva 1], jolloin sormenpaat tyontavat lihasmassaa edessaan
yléspain noin 1-2 cm. Laske rauhallisesti kolmeen ja palauta lihasmassa
sormenpaiden alla takaisin lahtdasemaan, rentouta hetkeksi ote, hengita sisdan
ja toista liike 5-10 kertaa. Tarkoitus ei ole liu’'uttaa sormia pinnassa ja venyttaa
ihoa. Tarkkaile, etta niska ja selka pysyvat linjassa ja hartiat rentoina. Voit
samalla tekniikalla kayda lapi laajemminkin ohimolihasta ylempaa ohimolla ja
korvan ylapuolelta.

Venytysta voidaan tehostaa avaamalla suuta venytysvaiheessa ja sulkemalla
suu palautusvaiheessa rauhalliseen tahtiin [kuva 2].
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Kuva 1. Ohimolihaksen venytys Kuva 2. Venytyksen tehostaminen suuta
avaamalla. Kallista ylakehoa reilusti
eteenpain.

3. Poskilihaksen venytys
a. Pida sama asento kuin edellisessa harjoituksessa.
b. Tunnustele aluksi sormilla lihaksen sijainti puremalla hampaat yhteen ja
rentouttamalla. Lihaksen pitaisi tuntua alaleuan takakulman ja poskiluun valissa
ja sen etureunan posken keskivaiheilla.
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c. Venyta poskilihasta ylhaalta alaspain ja alhaalta ylospain asettamalla
sormenpaat tukevasti lihaksen pintaan poskiluun takaosan alle (lihaksen
ylareuna) tai leukakulmaan (lihaksen alareuna). Ty6nna lihasmassaa sormilla
noin 1-2 cm nojaamalla reilusti vartalon painoa eteenpain ja pitaen kyynarpaat
polvilla (tai sopivan korkuisella poydalla) [kuva 3]. Laske rauhallisesti kolmeen
venytyksen aikana, rentouta hetkeksi ote ja hengita sisaan. Toista liike 5-10
kertaa. Tarkoitus ei ole liu’'uttaa sormia pinnassa venyttamalla ihoa. Tarkkaile,
etta niska ja selka pysyvat linjassa ja hartiat rentoina. Voit samalla tekniikalla
kasitella lihaksen keskiosaa ja varsinkin sen etureunaa keskella poskea.
Venytysta voidaan tehostaa avaamalla suuta venytysvaiheessa ja sulkemalla
suun palautusvaiheessa rauhalliseen tahtiin [kuva 4]. Ylaosan venytyksen voi
tehda myos poskiluusta alaspain kammenella.

Kuva 3. Poskilihaksen venytys. Kuva 4. Venytyksen tehostaminen
Kallista ylakehoa reilusti ylospain. eteenpain suuta avaamalla.

4. Poskilihaksen venytys suun sisapuolelta

a. Laita vastakaden tai vastapuoleisen kaden peukalo suun sisapuolelle
ylatakahampaiden taakse, posken yla-takaosaan, seka etu- ja keskisormi sita
vasten posken ulkopuolelle. Liu’'uta sormia ylhaalta alaspain lihasta pitkin
posken puoleen valiin asti samalla hieman venyttden peukalolla poskea
ulospain. Vaihda ote kohta kohdalta vahitellen lihaksen takaosasta kohti sen
etuosaa [Kuvat 5].

b. Taman jalkeen venytetaan painvastoin lihaksen alaosasta ylospain, alkaen
takareunasta alatakahampaiden takaa ja edeten vahitellen etureunaa kohti.
Liu'uta sormia alhaalta ylospain posken puolivaliin asti samalla himan venyttaen
peukalolla poskea ulospain.

c. Toista venytysliike 5-10 kertaa.
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