1)

Unterkiefer aktiv nach rechts Unterkiefer nach links
und anschlieBend aus dieser Position maximal 6ffhen

Unterkiefer nach vorne und maximal 6ffhen

3)

A:A
Unterkiefer nach rechts in die rechte Hand anspannen und nach links in die linke Hand

4)

Unterkiefer etwas 6ffnen und gegen die Féuste spannen, dann maximal 6ffnen und gegen die
Féuste spannen und dann langsam schlieen und von unten gegendriicken und die
UnterkieferschlieSbewegung abbremsen



