
UNTERSTÜTZENDE  ÜBUNGEN  BEI  ERKRANKUNGEN  IM 
KIEFERGELENKSBEREICH 

Die hier aufgezeigten physiotherapeutischen Übungen unterstützen die Therapie zur Be-
handlung einer cranio-mandibulären Dysfunktion/Myoarthropathie (Fehlfunktion des gesam-
ten Kauorgans). 
Diese Erkrankung entsteht im Kiefergelenk und der dazugehörigen Kaumuskulatur und kann 
Schmerzzustände und Funktionsstörungen im gesamten Körper auslösen.  
Die korrekte und regelmäßige Durchführung dieser Übungen verbessert die Muskelfunktion 
im gesamten Körper und unterstützt die bei Ihnen durchgeführte Schienentherapie.  

Diese Übungen bewirken: 

1. Das Erlernen einer korrekten Körperhaltung durch eine neurologische
Umprogrammierung der gesamten Haltemuskulatur.

2. Die Dehnung verkürzter Muskulatur und damit verbesserte Gelenkbe-
weglichkeit.

3. Verbesserung des Körpergleichgewichts.

Durch diese Maßnahmen haben Sie die Möglichkeit, aktiv zur Wiedergewinnung Ihrer Ge-
sundheit beizutragen.  

Die Übungen sollten täglich morgens und abends durchgeführt und 5 x wiederholt werden. 
Beginnen Sie vorsichtig – und übertreiben Sie nicht! 
Sofern nicht anders bei den Übungen vermerkt, setzen Sie sich bitte in aufrechter Kör-
perposition auf einen Hocker, die Beine befinden sich in hüftbreiter Position und die Fuß-
sohlen sollen guten Bodenkontakt haben.  

Die genaue Durchführung dieser Übungen sehen Sie auf folgenden Seiten. 

Wichtig: 

► Lassen Sie sich vor dem selbständigen Üben von Ihrem Therapeuten anleiten!

► Vermeiden Sie unbedingt eine extreme Mundöffnung!

► Während der Übungen dürfen keine Schmerzen auftreten!

Wir wünschen Ihnen viel Erfolg bei Ihrem Muskeltraining 
Ihre Zahnarztpraxis 



 
 

Training der Kaumuskulatur bei Myoarthropathie 
 
 
1. Muskelkoordination über Zungendruck  
 Legen Sie die Zungenspitze in den vorderen Gaumenbereich (Stelle des Zungenschnal-

zens), drücken Sie die Zunge mit festem Druck 6 Sekunden nach oben und atmen Sie 
dabei ruhig durch die Nase ein und aus. Danach den Druck kurz nachlassen und diese 
Übung 5 x wiederholen.  

 
 
 
2. Übung einer geraden Mundöffnung 
 Legen Sie die Zunge wie bei Übung 1 an den Gaumen und 

öffnen Sie langsam den Mund, soweit es möglich ist ohne 
die Zungenposition zu verändern.  
Danach wieder langsam schließen und diese Übung 5 x 
wiederholen.  

 Achten Sie vor dem Spiegel sitzend darauf, dass die 
Öffnungs- und Schließbewegungen so gerade wie möglich 
sind.  

 
 
 
 
3.  Isometrisches Training der Kaumuskulatur (Kraftaufbau ohne Bewegung) 
 Wichtig ist bei dieser Übung, dass es zu keinerlei Bewegung des Unterkiefers kommt. 

Legen Sie nun die Zunge wie bei Übung 1 an den Gaumen und achten Sie darauf, dass 
Sie keinerlei Zahnkontakt haben. 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

a)  Legen Sie die Fingerspitzen einer 
Hand von vorne an die Kinnspitze und 
drücken Sie den Unterkiefer fest nach 
vorne gegen die Fingerspitzen. Der 
Druck des Unterkiefers und der 
Gegendruck der Fingerspitzen sind im 
Gleichgewicht, d.h. der Unterkiefer 
bewegt sich nicht nach vorne. Bauen 
Sie 5 x den Druck auf und lassen Sie 
ihn wieder nach.  

b)  Legen Sie die rechte oder linke Hand 
an die rechte/linke Unterkieferseite 
und drücken Sie den Unterkiefer 
gegen die Hand nach links/rechts, 
wobei sich der Unterkiefer nicht 
bewegen sollte. Halten Sie auch hier 
die Anspannung jeweils für 6 
Sekunden und wiederholen Sie die 
Übung 5 x.  

 



4. Isotonisches Training der Kaumuskulatur (Bewegung gegen eine Kraft)
Legen Sie die linke Faust vorne an das Kinn und stabilisieren Sie den Ellbogen mit der
rechten Hand. Schieben Sie nun gegen den gleich bleibenden Widerstand Ihrer Faust
den Unterkiefer nach vorne an den Zähnen entlang und öffnen Sie dann den Mund,
soweit es Ihnen bequem möglich ist. Bei dieser Übung ist also die Bewegung des
Unterkiefers wichtig, wobei der Gegendruck der Hand überwunden werden muss.

5. Training bei seitlichen Bewegungslimitationen
Nehmen Sie den Ihnen mitgegebenen Holzspatel
und legen Sie ihn quer zwischen Ober- und
Unterkieferzähne, wie es auf der Abbildung zu
sehen ist. Verschieben Sie nun den Unterkiefer
langsam nach links, in die Mitte und dann nach
rechts, soweit Sie es schmerzlos können.
Wiederholen Sie diese Übung 5 x.
Sie können diese Seitschubbewegung durch
Druck mit der Hand erweitern.

6. Koordinationsübung von Seitschub und
Mundöffnung
Stellen Sie die rechten Eckzahnspitzen auf-
einander, öffnen den Mund soweit schmerzfrei
möglich, und schließen wieder langsam. Wie-
derholen Sie diese Übung 5 x und führen Sie
das Gleiche auf der linken Seite durch.



 
7. Lockerung der Halswirbelsäule 
 Neigen Sie den Kopf nach vorne (Kinn auf der Brust) und drehen Sie ihn aus dieser 

Position im Wechsel langsam nach links und rechts. Die Bewegung sollte völlig ohne 
Kraftaufwand – wie die langsame und gleichmäßige Bewegung eines Uhrpendels – 
durchgeführt werden.  
Bewegen Sie in der gleichen Drehrichtung die Augäpfel bei der Linksdrehung nach links 
und bei der Rechtsdrehung nach rechts, um somit die Halsmuskulatur zu unterstützen.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8. Streckung der Wirbelsäule 
 Sitzen Sie gerade auf einem Stuhl und versuchen 

Sie sich von der Lendenwirbelsäule beginnend 
langsam aufzurichten. Ziehen Sie in der End-
phase der Bewegung den Kopf langsam immer 
höher aus den Schultern. Stellen Sie sich dabei 
vor, dass Sie sich an den Haaren selbst nach 
oben ziehen – wie im Bild abgebildet. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
9. Kräftigung der Rückenmuskulatur 

 
a) Setzen Sie sich gerade auf einen Stuhl, winkeln Sie die Ellbogen U-förmig neben 

dem Körper an und drücken Sie die Ellbogen nun fest nach hinten (wie auf 
umseitigem Bild).  Halten Sie den Druck ca. 6 Sekunden und wiederholen die Übung 
5 x.  

 
 
 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10. Dehnung der Gelenkkapsel 
 Legen Sie die Daumenballen an den Unterkieferwinkel an und ziehen nun den gesamten 

Unterkiefer beidseits gleichmäßig langsam nach unten und etwas nach vorne. Sie sollten 
dabei einen deutlichen Zug an Ihrem Kiefergelenk nach unten empfinden. Wiederholen 
Sie diese Übung 5 x.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lassen Sie sich alle Übungen von Ihrem Therapeuten vorher genau zeigen und 
vermeiden Sie unbedingt extreme Mundöffnung. Während der Übung sollten keinerlei 
Schmerzen auftreten.  
 
 

b) Wenn Sie diese Übung schmerzfrei 
und korrekt ausführen können, stellen 
Sie sich nun mit dem Rücken zur 
Wand, die Beine hüftbreit gespreizt, die 
Fersen ca. 30 cm von der Wand 
entfernt, beugen leicht die Knie und 
achten darauf, dass die gesamte 
Wirbelsäule flächenhaften Kontakt an 
der Wand hat. Winkeln Sie nun die 
Ellbogen wieder an und legen die 
Handrücken an die Wand (U-Form der 
Arme). Drücken Sie nun die Arme und 
den Hinterkopf gegen die Wand, 
ziehen Sie dabei die Schulterblätter an 
die Wirbelsäule.  

c) Wenn Sie diese Übung schmerzfrei 
und korrekt durchführen können, 
schieben Sie nun in der gleichen 
Ausgangsstellung wie unter b) die 
Ellbogen langsam unter Beibehaltung 
des Wandkontaktes nach unten und 
wieder nach oben zurück und 
wiederholen die Übung 5 x. 

 

 

 



Training zur Halswirbelsäulen-Stabilisierung 

Diese Übungen sollten nur nach ausführlicher Demonstration und Instruktion durch-
geführt werden.  

1. Eigenmobilisation des Atlantooccipitalgelenks
Stellen Sie sich hin, strecken Sie beide Arme 90° zur Seite vom Körper ab, die Hände zur
Faust geballt, den rechten Daumen nach oben, den linken Daumen nach unten. Blicken
Sie auf Ihre rechte Daumenspitze. Drehen Sie nun den rechten Daumen nach unten und
gleichzeitig den linken Daumen nach oben, wobei Sie mit Ihren Augen Ihrer rechten
Daumenspitze folgen. Alle Augenbewegungen sollten durch Kopfbewegungen unterstützt
werden.
Führen Sie Ihren Blick jetzt von Ihrer rechten Daumenspitze zur linken Daumenspitze,
welche nach oben zeigt. Bewegen Sie jetzt den linken Daumen nach unten, wobei Sie
mit dem Blick folgen, gleichzeitig bewegen Sie wieder Ihre rechte Daumenspitze nach
oben. Nun blicken Sie wieder von Ihrer linken Daumenspitze zur rechten Daumenspitze
und beginnen somit die Übung von neuem, so dass Sie mit Ihrer Kopfbewegung eine
„liegende Acht“ nachzeichnen. Diese Übung sollte 2 x täglich in 5 Wiederholungen
durchgeführt werden.

2. Isometrisches Training der Nackenflexoren
Falten Sie Ihre Hände vor den Körper und legen die Handinnenflächen gegen Ihre Stirn.
Nun erhöhen Sie, wobei keine Bewegung entstehen darf (Isometrie), die Kraft in Ihre
Handflächen und halten diese ca. 6 Sekunden lang. Danach lassen Sie die Kraft langsam
nach. Wiederholen Sie diese Übung 5 x.

3. Isometrisches Nackenextensoren-Training
Falten Sie Ihre Hände hinter dem Kopf und legen Ihre Handinnenflächen an den
Hinterkopf. Erhöhen Sie nun, ohne dass Bewegung entsteht, die Kraft mit dem Kopf in
Ihre Handflächen. Halten Sie diese Kraft ca. 6 Sekunden, dann lassen Sie die Kraft
wieder nach. Wiederholen Sie diese Übung 5 x.

4. Isometrisches Training der seitlichen Halsmuskulatur
Übergreifen Sie Ihren Kopf mit der rechten Hand und legen Sie Ihre rechte Handinnen-
fläche auf Ihr linkes Ohr. Erhöhen Sie nun den Druck mit dem Kopf in Ihre Handfläche,
ohne dass sichtbare Bewegung entsteht (Isometrie). Halten Sie diesen Druck 6
Sekunden und lassen dann langsam wieder nach. Führen Sie diese Übung 5 x durch.
Danach wechseln Sie die Hand und führen Sie diese Übung in die andere Richtung 5 x
durch.

5. Isometrisches Training der Mm.sternocleidomastoidei
Drehen Sie Ihren Kopf soweit wie möglich nach rechts und neigen Sie ihn soweit wie
möglich nach vorne auf Ihre Brust. Legen Sie nun die linke Handfläche oberhalb Ihres
linken Ohres an, erhöhen Sie nun isometrisch den Druck mit Ihrem Kopf in Ihre linke
Handfläche. Halten Sie diesen Druck 6 Sekunden lang und lassen Sie ihn danach
langsam nach. Führen Sie diese Übung 5 x durch.
Danach führen Sie die gleiche Übung mit nach links gedrehtem Kopf und auf die Brust
geneigt mit Druck gegen die rechte Hand durch. Wiederholen Sie auch dies 6 x.
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