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Nacken- und Kiefermuskeln
sind Stressmuskeln

Aus Gewohnheit verspannt
Entspannung ldsst sich tiben
Entspanntes Gesicht — entspannter Kérper

Anatomie:
Ein Blick hinter die Kulissen

Entspannte Haltung tut gut

Das Kiefergelenk

Kleines Gelenk mit groBer Aufgabe
AuBerst beweglich

Kraft im Kiefer: die Muskulatur
Riickkopplung zwischen Kopf und Kiefer

Die Halswirbelsdule

Atlas und Axis

Balancieren den Kopf: die Kopfgelenke
Wirbel fiir Wirbel

StoBdampfer: die Bandscheiben

Die Nervenversorgung der Halsregion

Gut versorgt: Blutgefafie der Halsregion
Wichtige Muskeln der Halswirbelsdule
Was passiert, wenn Muskeln schmerzen?

H&ufige Beschwerden bei Verspannungen
Ton im Ohr: Tinnitus

Alles dreht sich: Schwindel

Kiefer: kraniomandibuldre Dysfunktion
Innere Anspannung: Zdhneknirschen
Gewitter im Kopf: Kopfschmerz und Migrane
Schmerzhaft: Trigeminus-Neuralgie

Wenn Muskeln schmerzen

Besonders die Nackenmuskeln, aber auch die Mus-
kulatur um das Kiefergelenk reagieren auf Stress
schnell mit Anspannung. Dann senden die Muskeln

das Warnsignal ,,Schmerz* an unser Gehirn.

Rundum entspannt

Integrieren Sie die kurzen Entspannungsiibungen
in Ihren Alltag. Ob nach dem Aufstehen, in der
Mittagspause, am Schreibtisch oder vor dem
Schlafengehen — Gelegenheiten gibt es genug. Wer
seinen Muskeln eine Extraportion Aufmerksamkeit
schenken will, wahlt das grofie Wohlfiihlprogramm
ab Seite 81.
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Entspannung fiir Kiefer,
Nacken und Schultern

Einfach entspannt durch den Alltag
Bevor Sie starten

Richtig atmen

Ubungsprogramm 1

1. FiBe und Hande lockern

2. Gesicht ausschiitteln

3. Aufrechter Hals, entspannter Nacken
4. Kiefergelenk lockern

5. Die Kaumuskeln massieren

Ubungsprogramm 2

1. Tief atmen und den Nacken dehnen

2. Kleine Nackenmuskeln entspannen

3. Kiefermuskeln und -gelenk entspannen
4. Kiefermuskeln klopfen & dehnen

5. Massage mit der Zunge

Ubungsprogramm 3

1. Kopfhaltung tiben

2. Kopfhaut und Nacken abklopfen
3. Kopfgelenke losen

4. Kiefer 6ffnen und schlieBen

5. Kiefergelenke passiv l6sen

Ubungsprogramm 4

1. Tief atmen und dehnen

2. Nackenmuskeln ausstreichen
3. Gesichtsmuskeln ausstreichen
4. Schldafenmuskel massieren

5. Kaumuskeln massieren

Ubungsprogramm 5

1.Tief atmen und Schultern lockern

2. Kiefer- und Schultermuskeln lockern
3. Kiefermuskeln ausstreichen

4. Akupressur fiir die Kiefermuskeln

5. Fligelmuskel und Masseter massieren
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Ubungsprogramm 6

1. Seitliche Nackenmuskulatur dehnen

2. Kiefermuskeln l6sen

3. Kiefermuskeln entspannen und dehnen
4. Kieferblockaden l6sen

5. Fligelmuskel und Kaumuskel massieren
und l6sen

Ubungsprogramm 7

1. Aufrichtung an der Wand

2. Wangen abklopfen

3. Gesichtsmuskeln lockern

4. Unterkiefer entspannen

5. Achter-Kreise im Kiefergelenk

Ubungsprogramm 8

1. Herzhaft gahnen

2. Kopfgelenke l6sen

3. Brust- und Halswirbelsaule lockern
4. Wirbelsaule und Kiefer l6sen

5. Kaumuskeln dehnen

Ubungsprogramm 9

1. Nackenmuskeln entspannen

2. Schultermuskeln [6sen

3. Schlafenmuskeln massieren

4. Wangen- und Kiefermuskulatur massieren
5. Unterkiefermuskulatur massieren

Das grof3e Wohlfiihlprogramm von Kopf bis Fuf3
. Baumchen schiittle dich

. Tief atmen

. Nacken massieren

. Stirn, Schlafen und Kiefer massieren
. Kopfgelenke und Nacken ldsen

. Akupressur fiir den Kaumuskel

. Nacken entspannen

. Entspannung fiir die Schléfen

. Kiefermuskel entspannen

0. Tiefe Entspannung
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Eine besondere Rolle spielt die Wirbel-
sdule, von der Halswirbelsdule bis hin-
unter zum Kreuzbein. Sie ist der Dreh-
und Angelpunkt unseres Korpers.
Daher ist eine aufrechte, entspann-

te Haltung so ungemein wichtig: Sie
verschafft den Lungen Platz fiir eine
tiefe Atmung, Nerven werden nicht
eingeklemmt, die Blutbahnen kénnen
alle Organe ausreichend mit Ndhr-
stoffen versorgen und Abfallprodukte
abtransportieren. Und nicht zuletzt
sind die Muskeln maximal entspannt.
Eine eingesunkene oder krumme Hal-
tung mit Rundriicken hingegen wirkt
sich auf das ganze System negativ aus,
ebenso eine zu stramme, {iberstreckte
Haltung (Flachriicken).

Achten Sie deshalb zuallererst auf Ihre
Haltung und vergegenwadrtigen Sie
sich immer wieder die gute, lotge-
rechte Aufrichtung. Unser Hauptau-
genmerk liegt im Bereich des Kopfes,
des Nackens und der Schultern, denn
dieser Bereich ist am hdufigsten ver-
spannt. Schédel, Unterkiefer, Schulter-
giirtel, Nacken und Halswirbelsdule
bilden eine funktionelle Einheit. Ist ei-
ner dieser Teile gestort, wirkt sich dies
auf die anderen aus. Und umgekehrt
funktioniert es genauso: Entspannen
wir einen dieser Teile durch entspre-
chende Wahrnehmungs- und Ent-
spannungsiibungen, teilen sich diese
positiven Erlebnisse auch den anderen
Korperteilen mit.

Aufrecht sitzen und stehen

Uben Sie anfangs am besten vor einem
Spiegel. Achten Sie im Stehen darauf,
dass Sie das Gewicht auf beide FiiSe
gleichmdfig verteilen. Die FiiBe stehen
etwa hiiftbreit auseinander und zeigen
leicht nach auRen. Die Knie sind nicht
tiberstreckt, sondern ganz leicht ge-
beugt. Das Becken befindet sich in der
Mittelstellung, das heif3t, es kippt we-
der nach hinten weg noch ist es nach
vorne geschoben. Die Gesd83muskeln
sind daher leicht angespannt, beson-
ders auch die Bauchmuskeln, sonst
entsteht leicht ein Hohlkreuz.

Achten Sie darauf, dass die Schultern
auf einer Linie mit dem Becken sind
und nicht nach vorne fallen. Die Arme
hdngen seitlich schwer herab. Stellen
Sie sich vor, dass Sie auf dem Brustbein
eine Medaille tragen. Dadurch richtet
sich der Brustkorb etwas auf. Stellen
Sie sich dann vor, dass am hochsten
Punkt des Kopfes ein goldener Faden
befestigt ist, der Ihren Kopf sanft nach
oben zieht. Das Kinn wandert dabei
automatisch etwas Richtung Brustbein
und wird nicht nach vorne gestreckt.

Beim riickengerechten Sitzen gelten
die gleichen Regeln. Achten Sie im
Sitzen darauf, dass Sie auf beiden Sitz-
beinknochen sitzen und der goldene
Faden an Threm Kopf die Wirbelsdu-
le gerade nach oben zieht. Bei vielen
Ubungen diirfen Sie sich anlehnen.
Dazu setzen Sie sich mit dem Gesdf$
auf dem Stuhl ganz zuriick.
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Das Kiefergelenk

Schaddel, Unterkiefer, Schultergiirtel und Halswirbelsdule kommunizieren miteinander.
Sie sind iiber die Muskulatur und die Gelenke, iiber Nerven- und Energiebahnen (Me-
ridiane) miteinander verbunden. Probleme in einem Teil dieses Bereichs fiihren daher
meist automatisch zu Problemen in einem anderen, manchmal sogar zu Verspannun-
gen und Schmerzen entlang der gesamten Wirbelsaule bis zum Becken und weiter hin-
unter bis zu den Fiif3en.

Kleines Gelenk mit grofSer Aufgabe Sie ist mit der Gelenkkapsel allseitig
verwachsen. Das gesamte Gelenk wird

von dieser Gelenkkapsel aus Bin-

Das Kiefergelenk ist die bewegliche schiitzenden Knorpelschicht iiberzo- degewebe luftdicht eingeschlossen.
Verbindung zwischen Unterkiefer und gen. Zudem liegt zwischen den Ge- Die innere Zellschicht dieser Binde-
ibrigem Schddel. Es liegt in unmittel- lenkfldchen der Diskus, eine knorpeli- gewebshiille produziert die Gelenk-
barer Ndhe der Kopfgelenke und wird ge Scheibe, die als Puffer fungiert und fliissigkeit. Sie sorgt dafiir, dass die
auch als oberes Kopfgelenk betrachtet. eine gleichmdRige Bewegung zwi- Gelenkteile bei Bewegung problemlos
Es befindet sich unmittelbar vor dem schen beiden Gelenkteilen erméglicht. aneinander entlanggleiten kdnnen.

dulBeren Gehorgang. Der obere Teil des

Gelenks besteht aus der Gelenkgru-

be und dem Gelenkhécker und wird

aus dem Schiddelknochen, an dieser

Stelle Schldfenbein genannt, gebildet.

Der Gelenkhocker liegt etwas unter-

halb davon. Das Gegenstiick zu diesen

beiden Strukturen bildet das Unter- Jochbein
kieferképfchen, das auch als Kondylus

bezeichnet wird.

-

Diskus, Gelenkscheibe

/Ge kgrube

Die Gelenkgrube kénnen Sie gut
erfiihlen, indem Sie die Zeigefin-

duRerer Gehdrgang
Griffelunterkieferband

ger vor die Ohrmuschel legen und \1 Kondylus (Unterkieferkdpfchen)
den Mund einige Male 6ffnen und | ( —

hlieRen.
scihielen A f A Das Kiefergelenk liegt in unmit-

telbarer Ndhe der Kopfgelenke

Wie bei allen Gelenken werden auch ; ; .. .
Unterkieferwinkel und vor dem duBeren Gehorgang.

hier alle Gelenkfldchen von einer

14



INFO

Knorpel: Schutz fiir die Knochen

Gelenke haben die Aufgabe, zwei Knochen beweglich mit-
einander zu verbinden. Die Knochenhaut, mit der der Kno-
chen Uiberzogen ist, ist sehr empfindlich. Deshalb schmerzt
es, wenn zwei Knochen aufeinanderreiben, und aus diesem
Grund brauchen sie einen Schutz, ndmlich die Knorpel-
schicht. Der Knorpel ist mit dem Knochen direkt verwachsen
und dient als StoBddampfer, indem er den Druck von dem ei-
nen auf den anderen Knochen abpuffert. AuSerdem schiitzt
er den Knochen vor Abrieb.

Der Gelenkknorpel besteht nur zu einem geringeren Teil aus
Knorpelzellen. Der grofite Teil wird von zellfreier Grund-
substanz, der sogenannten Matrix (Zwischenzellsubstanz)
gebildet. Sie besteht vor allem aus Wasser, Hyaluronsdure
und Protein-Zucker-Molekiilen (vor allem Aggrekan). Darin
eingebettet liegt ein Netzwerk aus kollagenen Fasern. Das

Geflecht kann sich wie ein Schwamm mit Wasser vollsaugen.

Dadurch wird das Gewebe enorm stabil, bleibt dabei aber
elastisch. In gesundem Knorpelgewebe werden Knorpelzel-
len und Zwischenzellsubstanz standig auf- und abgebaut.
Das gewadbhrleistet so den optimalen Schutz fiir den Knochen
und das Gelenk.

Da der Knorpel nicht direkt von Blutgefdfien und Ner-
venfasern versorgt wird, besitzt er nur ein beschranktes
Selbstheilungsvermogen. Die Knorpelzellen miissen von
der Umgebung, namlich von der Gelenkfliissigkeit (Synovi-
alfliissigkeit) erndhrt werden. Diese ist nur durch stdndige
»gesunde“ (gelenkglinstige) Bewegung gewdhrleistet. Durch
Druck und Zug im Wechsel, Anspannen und Entspannen,
Belasten und Entlasten wird die Gelenkfliissigkeit in den
Knorpel hineingedriickt.

Bei Bewegungsmangel oder dauernder Uberbeanspruchung
des Gelenks kommt es zu einem Versorgungsdefizit im
Knorpel, er wird nicht mehr gut erndhrt. Dadurch bifdt der
Knorpel an Stabilitdt und Elastizitdt ein, die Knorpelschicht
nimmt ab und es kommt zur Arthrose. Verschwindet der
Knorpel ganz, reiben die gelenkbildenden Knochenteile
aneinander und das Gelenk verdickt oder verformt sich.

Bei Verdnderung des Bisses, z.B. durch zu hohe Fiillungen,
bei Zahnfehlstellungen, ndchtlichem Zédhneknirschen oder
wenn die Zahne hdufig zusammengebissen werden, kann
der Knorpel im Kiefergelenk sich einseitig abntitzen, was zu
massiven Schmerzen fiihren kann. Beugen Sie vor!

Stabilisiert wird das Gelenk von einer
Reihe von Muskeln und Bindern. Uber
diesen steht das Kiefergelenk mit dem
Ohr und der Halswirbelsdule in enger
Verbindung. Entwicklungsgeschicht-
lich sind tibrigens Teile der Geh6rkno-
chelchen, Hammer und Amboss, im

AuBBerst beweglich

Mittelohr aus Knochen des Kieferge-
lenks entstanden. Die Kaumuskulatur
hat eine direkte Verbindung zur Ohr-
trompete, und jegliche Verspannung in
diesem Bereich wirkt sich sowohl auf
das Kiefergelenk als auch auf das Ohr
negativ aus.

Was das Kiefergelenk wirklich bemer-
kenswert macht, ist die Tatsache, dass
es genau genommen die Funktion

zweier Gelenke ausfiillt: Es wirkt wie

ein Scharnier und erméglicht damit
Rotationsbewegungen, und es wirkt
wie ein Schiebegelenk, was uns Gleit-
bewegungen gestattet.

Rotationsbewegungen entstehen,
wenn wir den Mund 6ffnen. Dabei
bleiben die Kondylen auf beiden Sei-
ten in der Gelenkgrube, das Gelenk
bewegt sich wie ein Scharnier. Wird
der Mund noch weiter ge6ffnet, z. B.
beim Gdhnen oder beim Zahnarzt,
rutschen die Unterkieferkdpfchen aus
ihrer urspriinglichen Position heraus
und gleiten an der oberen Gelenkfld-
che entlang. Die zwischen den Kiefer-
gelenkfldchen liegende Gelenkscheibe
(Diskus) rutscht wie ein Luftkissen
nach vorn. Optimal ist es, wenn diese
Bewegung in beiden Gelenken gleich-
madRig stattfindet.
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Lage des Gelenkkdpfchens bei
- geschlossenem Mund
- bei gedffnetem Mund

Zusitzlich zu der Auf- und Abbewe-
gung des Unterkiefers kénnen wir den
Unterkiefer auch seitlich nach links
und nach rechts sowie nach vorne und
hinten verschieben. Ubrigens bewegt
sich immer nur der Unterkiefer, denn
der Oberkiefer ist ja als Teil des Scha-
delknochens fixiert.

Diese groRRe Beweglichkeit hat aber
auch ihre Nachteile: Offnen wir den
Mund zu weit, kann es zu einer Ver-
renkung bzw. Ausrenkung kommen
(Luxation). Dabei schiebt sich das
Unterkieferkopfchen vor das Gelenk-
hockerchen. Reflexartig spannt sich
dann die Kaumuskulatur an und das
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Unterkieferkdpfchen kann nur noch
mit erheblicher Kraftanwendung in
das Kiefergelenk zuriickkehren.

Manchmal kommt es zu leiseren
Knackgerduschen im Kiefer, die auf
eine verspannte Kaumuskulatur, auf
Instabilitdt oder Verdnderung im Kie-
fer hinweisen kédnnen. Dabei gleitet
die Gelenkscheibe (Diskus) voriiber-
gehend vom Gelenkkopf. Springt sie
zuriick in die urspriingliche Lage, ent-
steht ein leises Knackgerdusch. Haufig
ist ein solches ,Kiefergelenkknacken*
harmlos und kann durch Lockerung
der Kaumuskeln behoben werden.

Lockern Sie die Kaumuskeln auch
zwischendurch, indem Sie sie im-
mer wieder einmal massieren,
akupressieren oder abklopfen.
Ubungen finden Sie z. B. auf den
Seiten 49, 68 und 72. Oder einfach
spielerisch und ohne Druck mit
den Zdhnen klappern.

Die Bewegung des Kiefers wird von
einer Vielzahl von Faktoren bestimmt:
Die Form der Gelenkfldchen, Form und
Stellung der Zdhne, die Kaumuskulatur
und die Nervenverbindungen spielen
alle eine Rolle. Und wie in einem Team
kann jeder Mitspieler das gesamte
Geschehen beeinflussen. So kann bei-
spielsweise ein fehlender Zahn oder
eine schlecht angepasste Fiillung das
Gefiihl beim ZusammenbeifSen verdn-
dern. Idealerweise sollten beim Zu-

sammenbeifden beide Unterkieferkdpf-
chen zentral in der Gelenkgrube sitzen
und die Gelenkscheiben genau in dem
Spalt dazwischen liegen. Dabei sollten
die Gelenke symmetrisch zueinander
stehen, die Kaumuskulatur sollte auf
beiden Seiten in etwa gleich fest an-
gespannt sein, und die Zdhne sollten
rechts und links moglichst gleich viel
Kontakt zueinander haben. Ist das Ge-
fiihl jedoch nicht ganz symmetrisch,

z. B. weil eine neue Fiillung zu hoch
oder zu tief angefertigt wurde, versu-
chen wir unwillkiirlich zu kompensie-
ren, und zwar meist, indem wir den
Unterkiefer seitlich verschieben, bis
wir wieder moglichst viel Kontakt an
den Zdhnen verspiiren. Dadurch ent-
steht mit der Zeit eine erhéhte einsei-
tige Muskelspannung, die Gelenkteile
treffen nicht mehr gleichmdRig und
symmetrisch aufeinander, der Knorpel
im Kiefergelenk nutzt sich einseitig ab,
und es entstehen Schmerzen.

INFO

Von Kopf bis Fuf} eine
Einheit

Uber die Wirbelsdule steht das
Kiefergelenk mit dem tibrigen
Korper in Verbindung. So kann
sich z.B. ein Beckenschiefstand
Uber die Wirbelsdule auf die
Stellung des Kiefergelenks aus-
wirken und umgekehrt. Auch
Fehlstellungen der Wirbelsdule
wie eine seitliche Krimmung
(Skoliose) konnen sich auf den
Kiefer ibertragen.



Kraft im Kiefer: die Muskulatur

Unsere Zdhne konnen einen kraftigen
Druck ausiiben - etwa 80 bis 100 Kilo-
gramm pro Quadratzentimeter. Stellen
Sie sich einen erwachsenen Menschen
vor, der das Kunststiick vollbringt, auf
einem Wiirfel von der GréRe eines Zu-
ckerstiicks zu balancieren. Der Druck,
mit dem der Wiirfel dann auf sei-

ne Unterlage driickt, entspricht dem
Druck von Zahn auf Zahn in unserem
Mund, wenn wir kraftig zubeiBen. Ein
anderer Vergleich: Zwei Sacke, jeder
etwa 50 Kilogramm schwer, driicken
auf einen einzelnen Backenzahn.

Verantwortlich fiir diesen Druck sind

vier kraftige Muskeln, die auf bei-

den Seiten am Ober- und Unterkiefer

ansetzen und in ihrer Gesamtheit als

Kaumuskulatur bezeichnet werden:

= der eigentliche Kaumuskel (Muscu-
lus masseter)

= der Schlafenmuskel (Musculus tem-
poralis)

= der innere und duf3ere Fliigelmuskel
(Musculus pterygoideus medialis
und lateralis)

Diese Muskeln werden natiirlich nicht
nur beim Kauen, sondern auch beim
Sprechen benutzt. Tatsdchlich ist die
Kaumuskulatur - von der Gebarmut-
ter abgesehen - die kraftigste Mus-
kulatur des Korpers. Kein Wunder,
denn kraftig zubeiBen zu kénnen, war

in der menschlichen Entwicklungs-
geschichte tiberlebenswichtig. Wenn
wir den Mund leicht 6ffnen, geschieht
das {ibrigens grofStenteils durch das
Entspannen dieses ,Muskelpakets®,
weniger durch die aktive Arbeit eines
Gegenspielers.

Wichtig zu wissen: Das Kiefersy-

stem braucht die Nackenmuskula-
tur als Widerstand. Je kraftiger wir
kauen oder nachts mit den Zihnen
knirschen, umso mehr Widerstand
miissen die Nackenmuskeln geben.

Der Kaumuskel, auch Wangenmus-
kel genannt, hat seinen Ursprung am
Jochbein und setzt am Unterkiefer-
winkel an. Er ist ein kleines Muskel-
paket und oft gut spiirbar. Der Kau-

muskel sorgt fiir den Kieferschluss und
ldsst seitliche und Langsbewegungen
des Unterkiefers zu. Der mdchtige
Schldfenmuskel sitzt ficherférmig an
der Seitenfldche des oberen Schddels
und schlieRt ebenfalls das Kieferge-
lenk, indem er den Unterkiefer anhebt.

Der innere und der duf3ere Fliigel-
muskel erméglichen u.a. Dreh- und
Mahlbewegungen des Kiefers. Akti-
vieren wir beim Offnen des Kiefers
den dufleren Fliigelmuskel, zieht der
Unterkiefer nach vorn. Das Zuriickzie-
hen {ibernimmt der hintere Anteil des
Schldfenmuskels.

Um den Unterkiefer zu 6ffnen, bewe-
gen wir vor allem die obere Zungen-
beinmuskulatur. Die Zungenbeinmus-
keln wirken auch als kraftige Beuger
des Kopfes und sind fiir die Asthetik
und das Ausbalancieren der Kopfhal-

Schlafenmuskel
Fliigelmuskel

Kaumuskel
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8. Entspannung fiir
die Schlafen

Fiir diese Ubung ist es vielleicht an-
genehmer, den Tennisball in einen
Waschlappen zu stecken oder mit
einem Tuch, z.B. mit einem Papierta-
schentuch, zu bedecken. Legen Sie sich
auf die rechte Seite und ziehen Sie die
Knie etwas an. Legen Sie jetzt einen
Tennisball unter die rechte Schlife und
lassen Sie die rechte Kopfseite auf dem
Ball ruhen. 10 bis 30 Sekunden, dann
den Ball vorziehen, den Kopf bequem
auf einer Hand ablegen und nachspii-
ren. 2- bis 4-mal wiederholen, danach
die Seite wechseln.

9. Kiefermuskel
entspannen

Legen Sie sich wieder in die Seitenla-
ge und ziehen Sie die Knie etwas hoch.
Schieben Sie den Kopf leicht nach un-
ten und legen Sie dann den Ball unter
das rechte Kiefergelenk. Lassen Sie alle
Anspannung durch den Ball in den Bo-
den abflieBen. Nach 10 bis 20 Sekun-
den ziehen Sie den Ball vor und spiiren
nach. 2- bis 4-mal wiederholen, dann
die andere Seite. Falls diese Ubung zu
sehr schmerzt, weil die Verspannun-
gen sehr grof sind, lassen Sie sie zu-
ndchst aus.
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10. Tiefe
Entspannung

Legen Sie sich nun entspannt auf den
Riicken (auf den Boden oder aufs

Sofa), schlieRen Sie die Augen und
spiiren Sie den Ubungen einfach nach.
Wie fiihlt sich jetzt der Nacken an, wie
das Kreuz und wie das Gesicht und der
Kieferbereich? Erspiiren Sie die War-
me, die jetzt {iberall entstanden ist,
und die Entspannung, die sich ausbrei-
tet im ganzen Korper, im Nacken und
im Gesicht. Nehmen Sie sich fiir diese
allgemeine Entspannung geniigend
Zeit und genieRRen Sie sie. Das Gehirn
und die Muskeln kénnen so ganz auf
LEntspannung“ umschalten.
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Kiefergelenkknacken 16
Klopfiibungen 48, 49, 53, 55,72,73
Knackgerdausch 16
Knirschschienen 37

Knorpel 15, 22

Kondylus 14

Kopf 19

— Fehlstellung 18

— Neigebewegung 20

— Nickbewegung 20
Kopfgelenke 20, 21, 28

— Fehlstellung 18
Kopfschmerzen 20, 24, 28, 37
Kopfwender 23, 25, 26, 27, 31
kraniomandibulare Dysfunktion 35, 36
Kreuzbein 19

Kribbeln 22

L

Leistungsdruck 33

Lendenwirbelsdule 19

Lippenbremse 44,52

Lordose 19, 30

Lockerungsiibungen 45, 82

— Kiefer 48,52,57,62,67,69,74,78

— Kopf 56, 76, 84

— Nacken und Schultern 46, 47, 61,
62,73,77,84

Luxation 16



M

Massagelibungen 51, 59, 60, 63-65,
84

— Kaumuskeln 49, 69, 85

— mit dem Noppenball 79, 80

— mit der Zunge 53

Migrdane 20, 28, 31, 37

Musculus levator scapulae 30

Musculus masseter 17

Musculus pterygoideus 17

Musculus sternocleidomastoideus 31

Musculus temporalis 17

Musculus trapezius 28

Muskelanspannung

— chronische 33

Muskelschmerz 32

Muskeltonus 32, 33

Myalgie 32

N

Nackenmuskeln 17, 27, 28
Nerven 23

Nervensystem

— parasympathisches 25

— sympathisches 25

— vegetatives 9

Nervus accessorius 25, 29, 31
Nervus mandibularis 18
Nervus occipitalis 23

Nervus trigeminus 21
Noppenball, Ubungen 79, 80, 86, 87

0]

Ohr 15

Ohrgerdusche 34
Okzipitalis-Neuralgie 25

P
Parasympathikus 25

Q

Querfortsatz 21

R

Riickenmark 21
Ruckenmarksnerven 21, 23
Ruhenerv 26

Rundriicken 13

S

Schadelknochen 14
Schlafenbein 14
Schlafenmuskel 17, 18
Schlaganfall 27
Schmerz 32
Schmerzgedachtnis 32
Schmerzrezeptoren 32
Schulterblatt 29
Schulterblattheber 27, 30
Schultergelenk 30
Schwindel 20, 21, 22, 35
sensomotorische Amnesie 33
Sitzbeinknochen 13
Skoliose 16

Sorge 6

Spinalnerven 21, 23
SteiBbein 19

Stress 6, 25, 34, 36
Stressnerv 25
Sympathikus 25
Synovialfliissigkeit 15

T
Taubheitsgefiihl 22
Termindruck 6

Tinnitus 20, 28, 31, 34
Trapezmuskel 25, 27, 29
Trigeminus-Nerv 23, 38
Trigeminus-Neuralgie 28, 32, 38

U

Ubelkeit 21, 22
Uberbeanspruchung 15
Unterkiefer 14
Unterkieferkopfchen 14
Unterkieferwinkel 17
Unzufriedenheit 6

\'

Verspannungsmuster 33

w

Wangenmuskel 17
Wirbel 19, 21
Wirbelarterie 26
Wirbelbogen 21
Wirbelkanal 21
Wirbelkorper 21
Wirbelsdule 13, 19
— Fehlstellung 16

Z

Zéhne 16, 36
Zéhneknirschen 15, 36, 37
Zahnfehlstellung 15
Zahnfiillung 16, 36
Zungenbeinmuskel 17
Zwischenwirbelgelenke 22
Zwischenwirbellocher 21
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