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Posicao de Repouso da Mandibula
Vedar os labios e manté-los por todo o tempo.
Coloque a lingua encostada totalmente no céu da
boca, sem pressionar os dentes.

Deglutir.

Relaxar a musculatura sem afastar os labios.
(manter-se sempre nesta posicao enquanto nao
estiver falando ou se alimentando)

Bochechao

Vedar os labios e manté-los assim.

Encher a bochecha de ar o maximo possivel, de
forma que fique esticada e vocé sinta que esta
havendo um alongamento dos musculos.
Segurar o ar contando até 6 lentamente e, a
seguir, soltar o ar.

Repetir 6 vezes.

Contra-resisténcia

Colocar a mandibula em posicao de repouso.
Colocar a mao com o punho fechado sob o
queixo.

Apoiar a parte posterior da cabeca.

Fazer forga para abrir a boca e, com a mao
abaixo do queixo, fazer forca de resisténcia, sem
movimentar a boca, por 6 segundos.

Repetir 6 vezes.

Termoterapia (terapia com calor)
Colocar a mandibula em posicao de repouso.
Colocar uma bolsa de agua quente sobre a
regiao com dor (cuidado para nao queimar a
pele: proteja a regiao com um pano leve).
Deixar o calor agir por 10 minutos.
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EXERCICIOS TERAPEUTICOS: MUSCULAR

Folheto de instrugdes para o/a paciente com sintomatologia de dor com comprometimento muscular.
Orientacdes do CODD — Centro de Oclusao, DTM e Dor Orofacial, Departamento de Prétese da
Faculdade de Odontologia da USP. Site: http://www.fo.usp.br
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