Zalecenia po fizjoterapii stomatologicznej
Po wizycie unikamy: wysitku fizycznego i sauny.

Proszg pamigta¢ o odpoczynku i regeneracji:

Unikamy dlugiego, nadmiernego méwienia bez przerw.

Ograniczamy zucie twardych pokarmow (orzechy, skoérki chleba, zelki, gumy do Zucia).
Staramy si¢ utrzymywac zuchwe w pozycji spoczynkowej: zeby nie powinny si¢ stykac,
jezyk spoczywa na podniebieniu.

Prosze regularnie wykonywaé ¢wiczenia rozluzniajace 1 rozciggajgce mig¢snie zucia, zgodnie
z instrukcja.

Kontynuowa¢ automasaz migsni twarzy, karku czy skroni (jesli zostat zalecony).

Stosowac ¢wiczenia korekcyjne postawy — prawidtowa pozycja glowy 1 kregostupa ma duze
znaczenie.

Higiena 1 profilaktyka bolu:

Jesli pojawi si¢ tkliwos¢ po terapii, mozesz zastosowac cieply lub zimny oktad (w
zalezno$ci od zalecen fizjoterapeuty).

Prosze pi¢ duzo wody - odwodnienie nasila napigcia migsniowe.

Dbac¢ o regularny sen 1 techniki relaksacyjne, poniewaz stres nasila zaciskanie zgbow i
bruksizm.

Unikamy szkodliwych nawykow

Nie opieramy brody na dioni.

Unikamy nagtego, szerokiego otwierania ust (np. przy ziewaniu - staramy si¢ wspomagac
reka, zeby nie przecigzac stawu).

Nie trzymamy twardych przedmiotow w ustach (np. dlugopisow, palcow, wykataczek itp).

Kontrola i wspoétpraca interdyscyplinarna:

Prosze kontynuowac leczenie zalecone przez stomatologa lub ortodonte (np. szyna
relaksacyjna).

W razie utrzymywania si¢ bolu, trzaskow czy blokowania zuchwy - zgltaszamy sie
ponownie do fizjoterapeuty lub lekarza.

Zalecenia po terapii odcina szyjnego i glowy

Odpoczynek 1 regeneracja:

Po zabiegu prosze unika¢ duzego wysitku fizycznego (dzwigania, gwattownych ruchow
szyja) przez kilka godzin.

Trzeba da¢ tkankom czas na adaptacje¢ do terapii - czasem mozliwe jest przejSciowe
nasilenie bolu lub uczucie ,,rozluznienia”.

Postawa 1 ergonomia:

Utrzymujemy szyje w neutralnej pozycji, unikamy dlugotrwatego pochylania gtowy (np.
nad telefonem, laptopem).

Ustawiamy monitor na wysokosci oczu, krzesto dopasujemy tak, by plecy byty oparte, a



stopy na podtodze.
Jesli po obudzeniu odczuwasz dolegliwosci bélowe warto zmieni¢ poduszke lub materac.

Ruch 1 aktywno$¢:

Wykonujemy zalecone ¢wiczenia rozciggajace 1 wzmacniajace migsnie szyi, obreczy
barkowej 1 gornej czesci plecow.

Unikamy nagtych skretow szyi 1 wymuszonych pozycji.

Proszg wprowadzi¢ przerwy w pracy siedzacej co 30 - 40 minut (wstan, rozciagnij kark i
ramiona).

Samopomoc:

W razie napigcia mozemy stosowac ciepte oktady (jesli nie ma przeciwwskazan), ktore
rozluzniaja mi¢snie.

Jesli pojawi si¢ stan zapalny (ostry bol, obrzek), lepsze mogg by¢ zimne kompresy.
Proszg¢ unika¢ dtugotrwatego stresu (napina migsnie). Pomocne sg techniki oddechowe i
relaksacyjne.

Kontrola objawow:

Delikatna tkliwos$¢ 1 lekki bol po terapii sg normalne 1 zwykle ustepujag w ciggu 24 - 48
godzin.

Jesli bol narasta, pojawi si¢ dretwienie rak, zawroty glowy, silne ograniczenie ruchu -
skontaktuj si¢ z fizjoterapeuta lub lekarzem.

Cwiczenia oddechowe:

Oddychanie przeponowe: potdz dlonie na brzuchu, wez powolny wdech nosem tak, aby
brzuch uni6st si¢, a nie klatka piersiowa. Wydech spokojnie ustami.

Oddychanie torem dolno - zebrowym: dionie na bokach klatki, przy wdechu rozszerzaj
zebra na boki, przy wydechu rozluznia;.

Wydluzony wydech: np. przez lekko zacisnigte usta (,,jakby zdmuchiwac swieczke”).
Pomaga poprawi¢ wentylacje 1 prace mi¢sni oddechowych.

Mobilizacja klatki piersiowe;j 1 zeber:

Delikatne skrety tutowia w siadzie lub staniu (r¢ce na karku lub wyciagnigte w bok).
Unoszenie ramion w gore z gtebokim wdechem, opuszczanie z wydechem.

Cwiczenia rozciaggajace migénie piersiowe: np. stanie w drzwiach z ramionami opartymi o
framuge, wysuwanie klatki piersiowej do przodu.

Wzmacnianie mi¢s$ni oddechowych i posturalnych:

Cwiczenia w pozycjach otwierajacych klatke piersiowa: np. lezenie na watku/pilce
podtuznie pod kregostupem.

Cwiczenia wzmacniajace mig$nie grzbietu i topatek: I,V, T, aniotki, z V do W, Superman
(poprawiamy ustawienie klatki i utatwiamy oddychanie).

Edukacja 1 codzienne nawyki:

Proszg¢ unika¢ dtugotrwatej pozycji pochylonej, ktéra ogranicza ruchomos¢ klatki.
Regularnie robi¢ glebokie wdechy, zwtaszcza w trakcie pracy siedzace;.

W miar¢ mozliwos$ci codzienna aktywnos$¢ fizyczna (marsz, nordic walking, ptywanie,
rower).






