Proposito
cierran e incrementar la apertura de la boca.

Precauciones :

Ejercicio

del mismo tamano entre los dientes.

3. Aumente a dos nudillos y finalmente tres.

Aumento del Movimiento de Apertura

Este ejercicio le ayudard a relajar los musculos de la apertura, estirar los musculos que

No haga este ejercicio si hay dolor , clics o resaltes en la articulacion.

Vea las fotos para saber como se debe hacer este ejercicio. Hagalo por uno o dos
minutos, dos veces al dia. Use hielo o calor humedo, lo que sea mds comodo para usted,
sobre las zonas de dolor muscular mientras haga el ejercicio.

1. Gradualmente aumente la apertura de la boca colocdndo un nudillo o un objeto

2. Deje descansar los dientes sobre el nudillo o el objeto por 60 segundos.

2 Dedos

Nota:

- No desviar la mandibula hacia los lados.
- Deténgase si escucha ruidos muy fuertes.
- Haga el ejercicio lentamente

3 Dedos
Prescripcion:
_ Repeticiones

_ Veces por dia
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