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Wprowadzenie

Drogi przyjacielu,
chciatabym ci podziekowaé za

twoja gotowo$é do odpowiedzialnego
zadbania o zdrowie swojej szczeki. Do
tego potrzeba duzo odwagi! Prosze cie
o czytanie tej ksigzki z otwartym sercem
i jasnym umystem oraz o samodzielne
sprawdzanie na sobie przedstawionych
tutaj informacji. Dzieki temu wycig-
gniesz z tego poradnika to, co najlepsze.
Joga szczeki daje wspaniatg mozli-
wo$¢ zadbania o zdrowie szczeki tym lu-
dziom, ktérzy majg w tym obszarze jakie$
problemy. Z tej wiedzy mogg skorzystaé
réwniez specjalisci, tacy jak stomatolo-
dzy iterapeuci, poniewaz przedstawione
tu zaleznos$ci nie sa omawiane na zad-
nym uniwersytecie z taka szczegétowo-
$cig ani z perspektywy holistyczne;j.
Tresé tej ksigzki opiera sie na in-
tensywne]j pracy nad sobg i z moimi
pacjentami, a takze na wiedzy zdoby-
tej podczas wieloletniej praktyki jako
terapeutka zajmujgca sie stawem skro-
niowo-zuchwowym, we wspdtpracy ze
stomatologami oraz dzieki statej, inter-
dyscyplinarnej wymianie do$wiadczen
ze specjalistami z innych dziedzin.
Obecnie joga szczeki jest z powo-
dzeniem stosowana przez terapeutéw
réwniez w potgczeniu ze stomatologicz-
na terapia szynowa, fizjoterapis, logo-

pedia lub leczeniem ortodontycznym.

W tej ksigzce duzo miejsca poswie-
cono czesci praktycznej. Znajdziesz
tutaj wiele éwiczen, ktére pomogty mi
i setkom moich pacjentéw doprowa-
dzié szczeke do stanu réwnowagi i po-
zbyé sie wiekszosci zwigzanych z nig
probleméw.

Na poczatku chce ci przedstawié
nieco faktéw na temat szczeki, kté-
re umozliwig ci lepsze zrozumienie
przyczyn zwigzanych z nig proble-
méw. Nastepnie przedstawie ci wiele
éwiczen, ktére pomoga ci zaréwno na
ptaszczyznie fizycznej (Joga szczeki
a ciato) jak i mentalno-emocjonalnej
(Joga szczeki a umyst). Wybratam naj-
bardziej skuteczne éwiczenia z obsza-
ru jogi szczeki i stworzytam dla ciebie
plan treningowy, ktéry znajdziesz na
koricu ksigzki.

Mozesz potraktowaé ten porad-
nik jako ksigzke z ¢wiczeniami. Pod
wskazédwka Sprawdzanie stanu szczeki
znajdziesz ¢wiczenia, ktére pozwolg ci
ocenié wtasng sytuacje. Dzieki nim le-
piej zrozumiesz swoja szczeke i rozpo-
znasz mozliwe przyczyny probleméw
i zwigzane z nimi zaleznos$ci. Najlepsza
metodg bedzie zanotowanie doswiad-
czen i wnioskéw, ktére zbierzesz przy
wykonywaniu poszezegélnych éwiczen.
To pozwoli ci sprawdzié, jakie postepy
udato ci sie zrobié.



Rozdziat Joga szczeki a umyst
szczegbtowo opisuje mentalne i emo-
cjonalne przyczyny probleméw zwig-
zanych ze szczeka oraz ich skutki.
Przedstawie ci skuteczne techniki z ob-
szaru treningu mentalnego i treningu
$§wiadomosci, ktére pomoga ci - réw-
niez na tej ptaszczyznie - doprowadzié
szczeke do stanu réwnowagi.

Na zakoniczenie chciatabym omé-
wié korzystny wplyw jogi szczeki na
dzieci i mtodziez oraz wyjasnié, jak mo-
zesz odpowiednio wykorzystaé te éwi-
czenia w przypadku wtasnych dzieci.

Jedli po przeczytaniu tej ksigzki
nabierzesz pewnosci, ze mozesz staé
sie ekspertem od wtasnej szczeki i be-
dziesz gotowy wzigé odpowiedzialnosé
za jej zdrowie, uznam, ze spetnitam
swoje zadanie.

Pamietaj, ze ta ksigzka nie zastgpi
leczenia terapeutycznego i nie moge
obiecaé ci, ze twoja szczeka zostanie
wyleczona. Przedstawione tutaj éwi-
czenia pomogty juz bardzo wielu lu-
dziom w poprawie stanu zdrowia ich
szczeki — mimo to miej na wzgledzie,
ze stosujesz joge szczeki na wlasng od-
powiedzialnoéé. W przypadku bdéléw
szczeki lub innych dolegliwosci w jej
okolicy polecam ci wykonaé badania
diagnostyczne.

I jeszcze jedna uwaga dotyczaca je-
zyka uwzgledniajacego pteé. Pozwalam
sobie z niego zrezygnowad, poniewaz
swoimi stowami chee dotrzeé do kazde-
go cztowieka - niezaleznie od plci, po-
chodzenia czy wieku. Nie chciatabym
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utrudniaé ci lektury zbyt zlozonymi
konstrukcjami jezykowymi.

Zycze ci przyjemnej lektury i satys—
fakeji z wykonywania éwiczen, a takze
wielu nowych odkryé, ktére pomoga ci
odzyskaé komfort w obrebie szczeki,
a dzieki temu zyskaé wieksza niezalez-

nos$é i swobode w zyciu.

Moja przygoda ze szczekqg

Teraz chcialabym sie przedstawié,
aby$ mégt zdecydowaé, czy chcesz
obdarzyé mnie zaufaniem podczas
lektury tej ksigzki. Nazywam sie Ju-
lia Reindl, urodzitam sie w 1987 roku
w Austrii i jestem mama wspania-
tej cérki. W wieku dwudziestu jeden
lat ukoniczytam studia logopedyczne
w Linzu w Austrii, a nastepnie przez
dziesieé lat pracowatam jako logo-
peda kliniczny na oddziale chirurgii
jamy ustnej, szczekowo-twarzowej
i twarzowej w jednej z klinik w Gdérnej
Austrii.

Specjalizowatam sie w terapii bruk-
sizmu, probleméw w obrebie szczeki,
dysfunkecji czaszkowo-zuchwowych
(CMD), nowotwordéw szczeki, chra-
pania oraz wrodzonych rozszczepdw
wargi, wyrostka zebodotowego i pod-
niebienia. W 2013 r. ukoriczytam stu-
dia magisterskie o nazwie Komunikacja
werbalna i retoryka na Uniwersytecie
w Ratyzbonie w Niemczech, a takze do-
datkowe szkolenia z zakresu treningu
mentalnego i pracy ze §wiadomoScisa.
Od dziesieciu lat wyktadam na uczel-

ni ksztatcgcej logopeddw i regularnie



wystepuje na kongresach specjali-
stycznych. W 2018 roku miatam okazje
zgtebiaé u indyjskiego jogina dawna
wedyjska wiedze o zdrowiu, co nadato
mojej pracy nowy kierunek.

Jako terapeutka specjalizujaca sie
w problemach w obrebie szczeki chee
pomagaé ludziom lepiej rozumieé
wlasne zdrowie, odnajdywaé rozwig-
zania dopasowane do swoich potrzeb
i éwiadomie wprowadzaé je w zycie.
Moja wtasna droga do zdrowia szczeki
rozpoczeta sie w okresie dojrzewania,
kiedy nositam aparat ortodontyczny.
PézZniej, podczas studidw, nadmier-
na ambicja i ciggte zaciskanie zebdéw
doprowadzity mnie do wypalenia oraz
wielu dolegliwo$ci w obrebie szczeki.
Byt to pierwszy wazny punkt zwrotny
w moim zyciu.

Z natury jestem dociekliwa - chce
rozumieé, dlaczego coé sie dzieje,
a jednocze$nie mam silng potrzebe
samodzielnego szukania rozwigzan.
W ten sposéb rozpoczeta sie moja
praca nad sobg, ktérej punktem wyj-
$cia byly problemy z wtasng szczeka
oraz stres obecny w moim zyciu. Wy-
ksztatcenie akademickie pozwolito mi
polaczyé wiedze naukowa z osobisty-
mi doswiadczeniami i na tej podsta-
wie opracowaé nowa koncepcje. Tak
powstaty fundamenty jogi szczeki.

Aby méc w pelni poswiecié sie
swojej pasji, zrezygnowatam z bez-
piecznej pracy na etacie i rozpocze-
tam wlasng dziatalnoéé. Wspdlnie

z ojcem, ktéry wezedniej zajmowat sie

tworzeniem oprogramowania i zarzg-
dzaniem, zatozytam firme i stworzy-
tam aplikacje Kieferfreund App. Dzieki
niej mogliémy poméc wielu setkom lu-
dzi zmagajacych sie z problemami ze
szczeka. Felix Neubauer, nasz partner
biznesowy z Anglii, wzbogacit joge
szczeki o medytacje, ktére okazaty sie
bardzo skuteczne. Znajdziesz je w roz-
dziale Medytacja szczeki. W 2018 r.
wspélnie z moim mezem Reinhardem
Buritsem rozszerzytam koncepcje jogi
szczeki o aspekt treningu mentalne-
go i treningu éwiadomos$ci. Zatozyli-
$my akademie Jaw Yoga Academy,
w ktérej prowadzimy zdalne kursy
dla instruktoréw jogi szczeki z catego
Swiata.

Zycie jest nieprzewidywalne i cig-
gle stawia przed nami wyzwania.
W styczniu 2022 r. los mnie ciezko do-
$wiadezyl - zmarl mdj maz. Jego duch
i dzieto nadal sg obecne w jodze szcze-
ki i mam nadzieje, ze bedg docieraé do
kolejnych o0séb i poruszaé ich serca.
Z tego powodu chciatabym zadedyko-
waé te ksigzke Reinhardowi - z mitoscia
i wdziecznoécia za jego odwage, nie-
strudzone pos$wiecenie i pasje! Moim
gtebokim zyczeniem jest kontynuowa-
nie naszej wspdlnej pracy. Dzieki temu,
ze jestem specjalista od probleméw ze
szczeka, od ponad 12 lat wspieram lu-
dzi w kazdym wieku, zmagajgcych sie
z dolegliwo$ciami, takimi jak zgrzyta-
nie zebami, chrapanie, zespét zaburzer
czynnoéci stawu skroniowo-zuchwo-
wego, problemy z oddychaniem itd.

Wprowadzenie ¢ 9



Fascynuja mnie rozlegte zaleznoéci
miedzy szczeka a funkcjonowaniem
catego organizmu. I kazdego dnia ucze
sie czego$ nowego.

Sama do$wiadczytam, co oznacza

zycie z bélem szczeki. Wiagnie dlatego
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tak bardzo zalezy mi na tym, aby poma-
ga¢ innym samodzielnie zadbaé o zdro-
wie swojej szczeki. Ja juz przesztam te
droge i jeéli zechcesz, z przyjemnoscia
bede ci towarzyszy¢ na twojej.

Dziekuje ci za zaufanie.



Informacje na temat szczeki

Szczgka odzwierciedla nasz styl zy-

réwnowage catego organizmu - fizycz-

cia. Silne napiecie moze zaburzyé

ng, emocjonalng i psychiczng - a wtedy
w obrebie szczeki pojawia sie bél, trza-
ski lub uczucie ciggniecia. Od lat obser-
wuje, ze problemy ze szczeks i zwigzane
z nig dolegliwo$ci wystepuja coraz cze-
$ciej, niezaleznie od wieku. Zastanawia~-
jac sie, dlaczego tak sie dzieje, dosztam
do wniosku, ze szczeka jest niezwykle
wrazliwym czujnikiem stresu. Oznacza
to, ze mieénie i powiezi znajdujgce sie
W jej obszarze reaguja na stres poprzez
napinanie sie. Jeéli nie zostanie ono od-
powiednio rozluznione, z czasem moze
prowadzié do bolesnych napieé¢ mie-
$niowych i ograniczenia ruchomoéci.

Napiecie szczeki moze réwniez
wiele powiedzieé o tym, jak podcho-
dzimy do zycia - czy zuporem zaciska-
my zeby i dazymy do wyznaczonych
sobie celéw, a takze czy wcigz mamy
doéé sity i determinacji, by realizowad
to, co naprawde jest dla nas wazne.
Chodzi o nasz potencjal, ktéry chce
sie ujawnié, lecz tak czesto o nim za-
pominamy albo spychamy go na dal-
szy plan pod wplywem codziennej
rutyny i potrzeby bezpieczeristwa.

W jezyku niemieckim istnieje wie-
le powiedzen, ktére dobrze pokazuja
zwigzek miedzy napieciem szczeki
a sposobem, w jaki radzimy sobie

n

z trudnymi sytuacjami: zacisngc zeby,
zgrzytad zebami, musieé cos przetkngdé.
Te zachowania, wynikajace z wewnetrz-
nego konfliktu, prowadza do pojawienia
sie napiecia w obrebie szczeki, ktére
- moim zdaniem - stanowi przyczyne
wiekszosci problemdéw ze szczeka. Stres
w obrebie szczeki to stan przejéciowego
lub dtugotrwatego napiecia miesniitka-
nek tej okolicy, wywotany obcigzeniem
fizycznym, psychicznym lub emocjonal -
nym. I wlagnie w takich sytuacjach po-

mocna moze by¢ joga szczeki.
Czym jest joga szczeki?

Joga szczeki to prosty, holistyczny
i skuteczny sposéb na osiggniecie
zdrowia szczeki. bgczy ona naukowe
metody z obszaru terapii funkcjonalnej
mieéni oraz skuteczne techniki trenin-
gu mentalnego i treningu §wiadomos$ci
z wiedzg na temat zdrowia, czerpana
z tradycyjnej jogi i nauki o czakrach.
Stosuje sie ja przede wszystkim przy
wystepowaniu dolegliwosci majgcych
zwiazek z napieciem w szczece, takich
jak: zgrzytanie zebami i bruksizm,
skurcze, chrapanie i béle szczeki.

Joga szczeki moze byé réwniez wy-
korzystywana profilaktycznie - poma-
ga utrzymad szczeke w dobrej kondycji
ijuz od dzieciristwa przeciwdziataé pro-
blemom, ktére mogltyby pojawié sie



w przysztoscei. Jest to holistyczne po-
dejscie, ktére pozwala w naturalny
i trwaty sposéb rozluznié szczeke oraz
wspieraé jej zdrowie w diuzszej per-
spektywie. Joge szczeki okreéla sie
réwniez mianem jogi pigtej czakry, po-
niewaz oddziatuje bezposérednio na cza-
kre gardta, ktéra jest Scigle zwigzana ze
szczeka. Zamiast skupiaé sie wytgeznie
na tagodzeniu objawdw, ta sprawdzona
w praktyce metoda ma umozliwiaé pra-
ce nad przyczynami dolegliwosci w ob-
rebie szczeki. Jak wynika z obserwacii,
w przypadku napiecia mieéni szczeki
skuteczno$é siega 95%.

Joga szczeki opiera sie na dwéch
filarach. Jeden obejmuje prace z cia-
tem, natomiast drugi koncentruje sie
na sferze psychicznej i emocjonalnej.
To wtasnie catosciowe podejécie decy-
duje o skutecznosci tej metody, poma-
gajac trwale przywrdcié réwnowage na
obu poziomach zwigzanych ze szczeka.

W rozdziale Joga szczeki a ciato
znajdziesz ponad 80 éwiczeri, dzieki
ktérym na state rozluznisz swoja szcze-
ke i jednoczesnie zadbasz o przywrd-
cenie jej réwnowagi. Sa to specjalne
éwiczenia wzmacniajgce miesnie i po-
wiezi oraz éwiczenia oddechowe. Gtéw-
ng role odgrywa tu naturalne, zdrowe
i swobodne utozenie jezyka, ktére gwa-
rantuje dtugotrwate efekty.

Rozdziat Joga szczeki a umyst to
jedyny na $wiecie trening mentalny
i pracy ze $wiadomos$cig opracowany
specjalnie z myéla o szczece. Dzieki

technikom mentalnym mozna fatwiej
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zastepowad szkodliwe nawyki wzorca-
mi sprzyjajacymi zdrowiu. Jednocze-
$nie metoda pomaga wypracowaé na
co dzien rozluzniona pozycje szczeki,
a medytacja szczeki wykorzystuje site
podéwiadomosci, by wspieraé réwno-

wage catego uktadu szczekowego.

Naturalna
rownowaga szczeki

Aby wyjasnié, na czym polega natu-
ralna réwnowaga szczeki, cheiatabym
najpierw zobrazowaé, czym ona nie
jest. Ta rébwnowaga nie oznacza posia-
dania idealnego stanu uzebienia lub
optymalnego ulozenia gérnej szczeki
w stosunku do dolnej czy tez ideal-
nego zgryzu. Réwnowaga szczeki nie
oznacza tez jej rozluznienia, poniewaz
tutaj chodzi raczej o odpowiedni po-
ziom napiecia - nie moze on by¢ ani za
duzy, ani za maty. Nieprawdziwe jest
przekonanie, ze szczeka powinna byé
zawsze rozluzniona. Zycie oznacza wy-

stepowanie na zmiane stanu napiecia,

-




rozluznienia i rozciggania - i to samo
dotyczy zdrowych mieéni! Nie mozna
osiggnaé¢ naturalnej réwnowagi szcze-
ki tylko dzieki wykonywaniu relaksujg-
cych masazy. Nie jest to tez mozliwe,
jesli zadbamy wytacznie o jej ptaszczy-
zne fizyczna.

Co zatem oznacza naturalna réw-
nowaga szczeki? Zréwnowazona szcze-
ka charakteryzuje sie nastepujacymi
cechami:

e W spoczynku znajduje sie

w swobodnej, rozluznionej

pozycji, a tuki zebowe

pozostajg lekko rozchylone.

«  Zuchwa porusza sie ptynnie

w stawach skroniowo-

zuchwowych, a jej otwieranie

i zamykanie odbywa sie bez

wysitku i symetrycznie.

e Podczas méwienia ruchy

zuchwy sprzyjaja przyjemnemu

brzmieniu gtosu i wyraznemu

sposobowi wypowiadania sie.
» Mieénie szezeki i jezyk tworzg
harmonijng cato$é funkcjonalng

i wzajemnie sie uzupelniaja

- zaréwno w spoczynku,

jak i podeczas ruchu.

» Zréwnowazona szczeka nie
powoduje dyskomfortu.

B4l i napiecie wskazuja na

zaburzenie réwnowagi w obrebie

uktadu szezekowego.
e Naturalna réwnowaga

szczeki przejawia sie réwniez

w umiejetnosci otwartego

komunikowania wtasnych potrzeb.

» Czlowiek ma tez dosé
determinacji, by realizowaé
swoje zamierzenia, nie zaciskajac

przy tym zebdw z uporu.

Przywrécenie szczece réwnowagi
ma ogromne znaczenie, poniewaz bez
odpowiedniego dziatania istniejgce
zaburzenia moga z biegiem lat sie po-
gtebiaé. Brak réwnowagi oznacza, ze je-
den z elementéw zaczyna dominowaé,
a nasza uwaga coraz bardziej skupia sie
wilasnie na nim.

Jedli nie podejmujemy dziatan, kté-
re pomagaja odzyskaé réwnowage, co-
raz silniej koncentrujemy sie na samym
,problemie”. W ten sposdb nabiera
on coraz wiekszego znaczenia, a do-
legliwo$ci moga sie nasilaé lub obej-
mowad inne obszary ciata, poniewaz
organizm prébuje wyréwnaé powstate
zaburzenia. Mechanizm ten nazywa sie
kompensacja.

Witagnie dlatego teraz jest dobry
moment, aby §wiadomie zadbaé o zdro-

wie swojej szczeki.

Wiedza vzdrawia!

Wiedza jest jednym z najwazniejszych
narzedzi, dzieki ktérym mozesz staé sie
ekspertem od zdrowia wlasnej szczeki.
Kazdy cztowiek jest inny, dlatego nie
da sie wszystkich dopasowaé¢ do jed-
nego sztywnego schematu. Tak wazne
jest wiec, aby$ stuchat wtasnej intuicji
i konfrontowat rady ptynace z zewnatrz

z tym, co sam uznajesz za wlasciwe.
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Z mojego doswiadczenia wynika,
ze bardzo pomaga zrozumienie, jak
funkcjonujg okreslone procesy. Jedli
na przyktad wiesz, ze zwykly katar po
kilku dniach ustepuje samoistnie, od-
czuwasz mniej leku i niepokoju oraz
rzadziej szukasz pomocy z zewnatrz.
Odpoczywasz przez kilka dni, a $wia-
domoéé, ze wkrétce poczujesz sie le-
piej, utatwia ci przejécie przez ten czas.

Wyobraz sobie jednak, ze jeste$
w podrézy w obcym kraju i nagle poja-
wiaja sie u ciebie objawy przeziebienia.
W przewodniku przeczytates wezesniej,
ze wystepuje tam niebezpieczny komar
przenoszacy $miertelng chorobe, ktérej
pierwszym objawem czesto jest katar.
Jak czutbys sie w takiej sytuacji? Objaw
jest taki sam jak przy zwyktym przezie-
bieniu, ale twoje nastawienie do niego
zupelnie inne.

W drugim przypadku lek i poczucie
bezradnosci blokujg naturalne zdolno-
$ci organizmu do samoregulacji i zdro-
wienia, dlatego katar podczas pobytu
za granicg najprawdopodobniej bytby
silniejszy niz w pierwszej sytuacji, gdy
przebywasz w domu.

Jaki to ma zwigzek ze szczeka?
Réwniez przy dolegliwosciach szcze-
ki wiedza i wewnetrzne nastawienie
maja decydujace znaczenie dla proce-
séw transformacji i leczenia! Chetnie
przywoluje w swojej pamieci przyktad
kobiety, ktéra przez kilkadziesiat lat
zmagata sie z dolegliwoéciami szczeki
i wyprébowata juz wiele metod, ale jej

wysitki za kazdym razem spetzaly na
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niczym. Kiedy przyszta do mnie, po-
czatkowo byta sceptyczna, ale juz po
paru dniach zauwazyla pierwsze ozna-
ki poprawy dzieki jodze szczeki. Lepiej
zrozumiala swoja szczeke i towarzysza-
ce jej dolegliwoéci, co zrodzito w niej
zaufanie. Jej przyktad pokazuje, ze zad-
na diagnoza nie jest ostateczna.

Anatomia szczeki

Abys lepiej zrozumiat funkcjonowanie
szczeki, chee ci przedstawié ogdlny za-
rys jej anatomii. Fascynujg mnie rézne
powigzania szczeki i mam nadzieje, ze

uda mi sie ciebie tg fascynacja zarazié.

Staw skroniowo-zuchwowy
Szczeka sktada sie ze szczeki gdrnej
i zuchwy. Szczeka gdérna jest czescia
czaszki, natomiast zuchwa pozostaje ru-
choma. To wtagnie ona wykonuje ruchy
podczas otwierania i zamykania ust.
Staw skroniowo-zuchwowy jest wy-
jatkowy na tle innych stawéw w orga-
nizmie. Jego szczegdlng cecha jest to,
Ze wystepuje po obu stronach - prawy
i lewy staw skroniowo-zuchwowy two-
rzg jedng funkcjonalng catosé. Te dwa
,blizniacze” stawy musza dziatad w éci-
stej synchronizacji, poniewaz zaburze-
nie ich wspétpracy moze prowadzié do
nieprawidtowosgci w ruchu zuchwy.
Pora na pierwszy ,test szczeki”,
czyli éwiczenie uwaznej samoobserwa-
cji. Zapisuj wszystkie swoje odczucia,
doswiadczenia i spostrzezenia - moga

okazaé sie bardzo cenne.



SPRAWDZANIE STANU SZCZEKI:
Dotknij swéj staw skroniowo-zu-
chwowy. Znajduje si¢ on bezpo-
érednio przed twoim uchem. Jeli
otworzysz i zamkniesz usta, poczu-
jesz ruchy w tym stawie. Byé moze
zauwazysz, ze jeden staw jest pofo-
zony wyzej lub jest bardziej wysunie-
ty do przodu niz drugi, fo pamietaj,
ze jest to normalne u wigkszosci lu-
dzi. W naturze nie wystepuje idealna
symetria. Sprawdz teraz, czy pod-
czas ruchu zuchwy wyczuwasz lub
styszysz trzaski w stawie skroniowo-
-zuchwowym. Zapisz wszystko, co

zauwazysz i co przyjdzie ci na mysl.

STREFA DWUBLASZKOWA

Staw skroniowo-zuchwowy tworzg
panewka stawowa w kosci skroniowej
oraz gtowa zuchwy. Na gtowie zuchwy
znajduje sie krazek stawowy, ktdry
podczas ruchu przesuwa sie wraz z nig
w obrebie stawu.

Krazek stawowy i gtowe zuchwy
poréwnuje do jezdzca i jego konia.
W prawidtowo funkcjonujacym stawie
jezdziec, czyli krazek stawowy, pozosta-
je na swoim koniu, czyli gtowie zuchwy,
ipodaza za kazdym jego ruchem. Zapa-
mietaj prosze obraz jezdzca i konia, po-
niewaz wrécimy do niego péznie;j.

Strefa dwublaszkowa znajduje sie
w tylnej czedei stawu, od strony przewo-
du stuchowego. Jest dobrze ukrwiona i,

w przeciwieristwie do krazka stawowego,

Staw skroniowo-zuchwowy
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zawiera wiékna nerwowe przewodzace
bdl. Mozesz ja wyczué, ostroznie wsu-
wajac mate palce do przewodéw stu-
chowych i delikatnie naciskajgc nimi do
przodu, w kierunku nosa.

Staw otaczaja wiezadla, miesnie
i powiezi, ktére zapewniajg mu stabil-
noé¢é i uczestnicza w jego ruchu.

Druga charakterystyczng cecha
stawu skroniowo-zuchwowego jest
sposéb, w jaki sie porusza. Ruch ten
taczy dwa mechanizmy: obrotowy i éli-
zgowy. W poczatkowej fazie otwierania
ust glowa zuchwy obraca sie w panew-
ce stawu skroniowo-zuchwowego. Gdy
usta otwierajag sie szerzej, glowa zu-
chwy wraz z kragzkiem stawowym prze-

suwa sie do przodu.

SPRAWDZANIE STANU SZCZEKI:
Potéz palce na stawie skronio-
wo-zuchwowym, by poczué jego
ruchy. Zacznij powoli otwieraé
usta. Poczujesz wtedy wyijscie ma-
tej kuleczki (toczenie sig). Kiedy
bedziesz jeszcze szerzej otwie-
ra¢ usta, w pewnym momencie
ta kuleczka zacznie przesuwaé
sie do przodu i w déf, w kierunku
ust. Mamy wtedy do czynienia
z ruchem $lizgowym. Istnieje moz-
liwo$é, ze bedziesz inaczej od-
czuwad te ruchy w zaleznosci od
strony stawu skroniowo-zuchwo-
wego. Prawdopodobnie ruchy
z prawej i lewej strony bedq tez
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opdznione w czasie, na przyktad
szybciej poczujesz ruch slizgowy
z prawej niz z lewej strony. Mozli-
we, ze nie poczujesz tez zadnego
ruchu toczenia sie w stawie. Za-
pisz wszystkie swoje obserwacie,

nie oceniajqc ich.

Zdrowe ruchy szczeki charaktery-
zujg sie dluga faza toczenia sie i wy-
stepowaniem mozliwie duzej symetrii
pomiedzy prawa i lewa strong stawu
skroniowo-zuchwowego. Jedli pojawi
sie trzask w stawie podczas otwiera-
nia lub zamykania ust, zasadniczo nie
oznacza to zmiany patologicznej, czyli
chorobowej - jednak wskazuje na brak

rownowagi miesniowej.

Miesnie szczeki

Sprawdzite§ juz ruchy zuchwy przy
otwieraniu i zamykaniu ust. Sg one
mozliwe dzieki miesniom szczeki. Wy-
réznia sie cztery pary takich mieéni:
mieénie zwacze, miesnie skroniowe
oraz mieénie skrzydtowe przysrodkowe
i boczne.

Miesier zwacz (musculus masse-
ter) to bardzo silny miesieni, ktérego
zadanie polega na umozliwianiu nam
zamykania ust. Mozesz go wyczué
jako wyrazne zgrubienie w okolicy
kata zuchwy, gdy mocno zaciéniesz
zeby. Biegnie od kata zuchwy do ko-
§ci jarzmowej, czyli wyraznie zaryso-

wanej kosci znajdujacej sie pod okiem,



ktérg wiele kobiet podkresla rézem. Mieénie skrzydtowe przysrodkowe
Miesienl zwacz wplywa na ksztalt twa-  (musculus pterygoideus medialis) two-
rzy. Jesli zaczniesz bardziej analizowaé rza wraz z zwaczami (musculus masse-
ludzkie twarze, to z czasem zauwazysz, ter) silng petle miesniows, ktéra unosi
kto mocniej zaciska zeby, czyli ma do- zuchwe i pozwala nam na dociskanie
brze wytrenowany miesieni zucia. zebéw. Miesnie skrzydtowe przysrod-

kowe znajduja sie od wewnetrznej stro-

ny, natomiast zwacze - od zewnetrznej,

SPRAWDZANIE STANU SZCZEKI: dlatego sg wyczuwalne pod skéra.

Dotknij mies$ni zucia po obu stro-

nach szczeki i poréwnaj ich twar-
dodé. Czy co$ cie boli, kiedy
naciskasz na migsien? Czy przy
zaciskaniu zebdéw twardo$é mie-
$nia zwacza przypomina bardziej
opuszek palca czy ko$é czaszki?
Zdrowy miesien zucia, znajdu-
jacy sie w stanie réwnowagi, nie
reaguje pojawieniem sie bdly,
kiedy jest uciskany. Jest miekki jak
opuszek palca i nie ma zadnych

guzkéw.

Miesiert zwacz/ musculus masseter Miesien skroniow
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Twoja szczeka to niezwykle czuly detektor stresu. Zaciskanie zebéw,
nawracajqgce béle glowy czy sztywnosé karku to sygnaty, ze twéj or-
ganizm kumuluje napiecie wlasnie w tym obszarze. Julia Reindl, logo-
pedka i terapeutka z wieloletnim doswiadczeniem, prezentuje metode
jogi szczeki, ktéra pomaga wyeliminowaé bél i przywrécié naturalng
rownowage.

Program opiera sie na dwéch konkretnych filarach. Pierwszy z nich to joga
szczeki a ciato, czyli zestaw ponad 80 éwiczer miesniowych, powiezio-
wych i oddechowych, ktére poprawiajg mobilno$¢ stawdw i przynoszq fi-
zycznq ulge. Drugi to joga szczeki a umyst, czyli techniki mentalne i trening
uwaznosci, ktére pomagajq roztadowaé stres oraz napigcia emocjonalne
zapisane w ciele.

Autorka tgczy naukowe podstawy z praktykq kliniczng, oferujqc sys-
tem, ktérego skutecznosé w przypadku napieé miesniowych siega
95%. Z tq ksigzkqg:

* Poznasz i zastosujesz skutecznq technike, ktéra pomaga skorygowaé utoze-
nie jezyka oraz wypracowaé prawidtowy nawyk oddychania przez nos.

* Znajdziesz skuteczne rozwigzania probleméw zwigzanych z bruksizmem,
chrapaniem oraz klikaniem w stawach skroniowo-zuchwowych.

» Zrozumiesz jak zuchwa wptywa na postawe cafego ciata, wzrok, a nawet
sprawno$¢ dfoni.

* Odzyskasz regenerujqgcy sen i uwolnisz sie od przewlekfego dyskomfortu.

Przcjmij odpowiedzialnosé za swoje zdrowie i poczuj vige.
jakq daje zycie bez napicé

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy \’lfal

Ksigzke mozesz kupié w sklepie  \Jg, VitalniZ4.pl
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