Cene Eklemi
Egzersizleri

Fizyoterapi ve Egzersiz Danismanhgi

iran Caddesi 15/3 Kavaklidere 06500 Cankaya/Ankara
Tel: 0312 467 67 74 ¢ e-mail: ygul.baltaci@gmail.com

www.gulbaltaci.com



Temporamandibular Eklem Bozukluklari (TMJD) ¢enedeki
eklemlerin fonksiyon bozuklugu anlamina gelir. Gene
ekleminde veya gigneme kaslarinda arada sirada hissedilen
rahatsizliklarin yaygin goriildigini ve endigelenecek bir
durum olmadigini unutmayin.

Agri, TME’nin en yaygin gértlen belirtisidir; ancak bazi
kisiler higbir agr hissetmeseler de ¢enelerini kullanmakta
sorun yasarlar.

TME belirtileri arasinda sunlari sayabiliriz:
e Yiiz agnisi
e Postiir bozuklugu

e Gene eklemi ve kulak dahil olmak tizere ekleme yakin
bélgelerde agri

e Sirt agrisi
¢ AQzI rahatga agamamak

e Gene ekleminde kitlama, tikirdama veya gicirdama
sesleri

* A§zi agmaya calisirken ¢enenin kilitlenmesi

e Bag agrisi

e Rahatsiz ya da “yanlig” hissettiren 1sirik

e Yiiz(in yan tarafinda, boyunda veya omuzda sigkinlik

Diger belirtiler arasinda kulaklarda ¢inlama, az duyma,
sersemlik ve gorme problemleri bulunur.

TMD/TMJ

Temporomandibular Eklem Hastaliklari
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Bu problemin nedenleri tam olarak bilinmemekle

beraber bazi olasi nedenler arasinda ¢ene bolgesindeki
yaralanmalar, gesitli artrit tlrleri, bazi dig cerrahileri veya
islemleri, cenenin gerdiriimesi (ameliyattan 6nce solunum
tipdnin yerlestirilmesi gibi hareketlerin sonucu olarak) ve
ozellikle uykuda dig gicirdatma ve sikma (BRUKSIZM) yer
alr.

GENE EKLEMi HASTALIKLARINDA

TEDAVi SEGENEKLERI NELERDIR?

1. Hasta egitimi ve koruyucu tedavi.

. Splint tedavisi.

. Ortodontik tedavi.

. llag tedavisi.

. Egzersizler.

. Fizik tedavi.

. Psikiyatrik destek.

. Geg kalinmig vakalarda cerrahi tedaviler(artrosentez)
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AQiz acikligi 6nemlidir. Sabah kalktiginizda 3 parmaginizi
dikey olarak agziniza sokup cikarabilmeniz gereklidir.
Burada oOnerilen egzersizleri dogru ve istenilen sayilarda
yaparsaniz tedavinin biyiik bir bolimiini kendiniz
tamamlayacaksiniz.

Chin Tuck Egzersizi

TUCK
CHIN IN

PULL HEAD
STRAIGHT BACK

Dik ayakta durun veya sirtiistli yatakta yatin. Bir elinizi alt
cenenize yerlestirin ve sanki boynunuz arkaya degecek
gibi hissedene kadar itin. Bu pozisyonda 20’ye kadar sayin.
Sabah kalktiginizda 3 kez tekrar edin.



Rocabado (6x6) Egzersizleri

Dilinizi damaginiza, 6n diglerinizin hemen arkasina yerlestirin.
Dilinizi bu pozisyonda tutarak burnunuzdan derin bir nefes alip
verin. 6 kez tekrarlayin.

Dilinizi damaginiza, 6n diglerinizin
hemen arkasina yerlestirin.
Agzinizi yavasga acip kapatirken
dilinizi bu pozisyonda tutun. 6 kez
tekrarlayin

 ESZersiziio
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Dilinizi damaginiza, 6n dislerinizin
hemen arkasina yerlestirin ve ellerinizi
cenenizin altina yerlestirin. Agzinizi
yavasea acin ve birkag saniye tutun.

Ellerinizi parmaklariniz birbirine
kenetlenmis sekilde elinizin
arkasina koyun. Ellerinizin hafif
bir baskisiyla basinizi hafifge
one dogru getirin.



Eszerizio
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Dik ve giizelce oturun,
cenenizi sanki gift cene
yapmaya calisiyormus gibi
geriye dogru getirin.
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Guzelce dik oturun, kiirek
kemiklerinizi geriye dogru
sikigtirin ve birlestirin

Agzinizi acabildiginiz kadar
acin. Agziniz acikken her
iki isaret parmagdinizi cene
ekleminize yerlestirin. Bu
pozisyonda iken agzinizi
acip kapatin.

Lastik banti boynunuzun arkasina
yerlestirin. iki elinizle bant 6ne
dogru ¢ekerken boynunuzu
arkaya dogru hafifce itin.



Boynu arkaya saga sola yavasca hareket ettirme
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Gene eklemi igin boyun hareketliligi nemlidir. Yavagga dnce
yukari iyice arkaya, sonra saga ve sonra sola dogru germe yapin.
Bu arada bir elinizle tist gdgsiiniize basarken germe hareketini
20ye kadar sayip tutun ve 3 er kez tekrar edin.

Alt cene egzersizleri
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