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Posição de Repouso da Mandíbula 
Vedar os lábios e mantê-los por todo o tempo. 
Coloque a língua encostada totalmente no céu da 
boca, sem pressionar os dentes. 
Deglutir. 
Relaxar a musculatura sem afastar os lábios. 
(manter-se sempre nesta posição enquanto não 
estiver falando ou se alimentando) 

 
 
Abertura em Protrusão 
Colocar a mandíbula para frente, de forma que 
os dentes inferiores fiquem ao máximo à frente 
dos superiores (sem sentir dor). 
Lentamente abra e feche a boca (cerca de 1 cm), 
6 vezes seguidas. Sem sentir dor. 
Repetir 6 vezes ao dia. 

 
 
Lateralidade em Protrusão 
Colocar a mandíbula para frente e para o lado 
contrário ao lado da dor articular (esquerdo ou 
direito), de forma que os dentes inferiores fiquem 
ao máximo à frente dos superiores. 
Lentamente abra e feche a boca (cerca de 1 cm), 
6 vezes seguidas. Sem sentir dor. 
Repetir 6 vezes ao dia. 

 
 
Abertura Controlada 
Colocar a língua no céu da boca. 
Abra e feche a boca repetidamente (6 vezes), 
mantendo a língua no céu da boca. 
Repetir 6 vezes ao dia.  

 

 

 

 
 

CENTRO DE OCLUSÃO, 
 DTM E DOR OROFACIAL 



CODD – Centro de Oclusão, DTM e Dor Orofacial 
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EXERCÍCIOS TERAPÊUTICOS: ARTICULAR 

Folheto de instruções para o/a paciente com sintomatologia de dor com comprometimento articular. 
Orientações do CODD – Centro de Oclusão, DTM e Dor Orofacial, Departamento de Prótese da 
Faculdade de Odontologia da USP. Site: http://www.fo.usp.br  
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