Приложение 11


Миогимнастика — метод лечебной физкультуры, используемый в ортодонтии для профилактики и лечения аномалий зубочелюстной системы.

Существуют следующие общие правила при проведении любого миогимнастического упражнения:

1. Упражнения следует делать систематически и регулярно.

2. Интенсивность сокращения и его размах (амплитуда) должны быть достаточными, но не чрезмерными.

3. Мышцы следует напрягать медленно и плавно.

4. После каждого сокращения мышц должна следовать фаза покоя.

5. Каждое упражнение следует проводить несколько раз до появления чувства легкой усталости.

6. Количество упражнений и их продолжительность с течением времени могут быть увеличены. При этом необходимо также руководствоваться чувством легкой усталости; при его появлении упражнение следует прекратить. 

Упражнения для мышц языка 

Упражнения для мышц языка. При вредной привычке сосать язык, неправильном глотании и других нарушениях функции языка (парафункции), а также после хирургической операции по поводу укороченной уздечки языка рекомендуется специальный комплекс упражнений:

1. Максимально выдвинуть язык и попытаться достать кончик носа и подбородок.

2. Облизать обе губы поочередно, проводя языком по губе от правого угла рта до левого и наоборот.

3. Упираться кончиком языка в правую и левую щеку, удерживая язык в таком положении несколько секунд.

4. Облизать все зубы с вестибулярной стороны и попытаться достать кончиком языка мягкое небо.

Каждое из этих упражнений делать ежедневно по 5— 10 раз утром и вечером. 

При слабости круговой мышцы рта
Упражнение наружной крыловидной мышцы делают следующим образом. Ребенок, стоя, запрокидывает голову и отводит назад руки и весь плечевой пояс. Затем он медленно выдвигает нижнюю челюсть настолько, чтобы нижние резцы оказались впереди верхних. В таком положении челюсть удерживается в течение нескольких секунд, а затем постепенно мышцы расслабляются и челюсть медленно возвращается в исходное положение. Если верхние резцы смешены вперед или имеют вестибулярный наклон, то не следует добиваться перекрытия верхних резцов нижними. Достаточно, чтобы последние достигли линии, где примерно должны в норме располагаться верхние резцы. 

Упражнение нужно проделывать несколько раз в день, каждый раз до появления легкой усталости. В начале лечения можно рекомендовать повторять упражнение 5-7 раз, затем постепенно довести до 10 раз, при этом нижняя челюсть удерживается в выдвинутом положении как можно дольше.

При слабости круговой мышцы рта полезно сочетать тренировку этой мышцы с предыдущим упражнением. Оно проводится одновременно с упражнением наружной крыловидной мышцы либо через некоторое время от начала выдвижения нижней челюсти вперед. При нарушении носового дыхания необходимо предварительное лечение заболеваний носа и глотки у отоларинголога. Существует несколько методов усиления круговой мышцы рта.

1. Ребёнок смыкает губы и надувает щёки, после чего прижимает к щекам кулаки и медленно выдавливает воздух через сжатые губы (через центр губ и через углы губ).

2. Ребёнок набирает  воздух под верхнюю и под нижнюю губу поочерёдно.

3. Накусывание верхней и нижней губы поочерёдно.

4. Ребёнок вытягивает нижнюю губу и охватывает ею верхнюю губу, затем верхней губой охватывает нижнюю.

5. Упражнение на удерживание между губами полоски плотной бумаги или клеёнки: ребёнок сжимает полоску губами в течение 3-5минут.
6. Ребёнок набирает в рот воды и удерживает её, не проглатывая и не разжимая губ.

Упражнения с сопротивлением:

· Ребёнок закладывает согнутые мизинцы в углы рта и слегка растягивает их, сжимая губы и следя за тем, чтобы они не выворачивались.

· Применение ватных валиков: небольшие ватные валики закладываются в области переходной складки преддверия полости рта по обе стороны от уздечки верхней губы. Ребёнок должен сомкнуть губы и произнести ряд фраз, содержащих губные звуки (П),(Б),(М).
· Использование пуговиц: две пуговицы диаметром 25-30 мм соединяют шнурком и располагают на расстоянии 15 – 18 см друг от друга. Одну пуговицу ребёнок захватывает губами, а другую берёт правой рукой и натягивает шнур.

Развитие мышц, регулирующих положение
 нижней челюсти.
1. При дистальном прикусе ребёнок медленно выдвигает нижнюю челюсть вперёд до тех пор, пока режущие края нижних резцов не установятся впереди верхних. В таком положении нижняя челюсть удерживается около 10секунд, затем медленно устанавливается в исходное положение. То же упражнение выполнять с поворотом головы сначала вправо, а затем влево.

2. При мезиальном прикусе ребёнок открывает рот и медленно закрывает его, смещая нижнюю челюсть назад, и устанавливает передние зубы в краевом смыкании. Удерживать в течение 4-8 секунд. Облегчённый вариант выполнения упражнения – движение челюсти с запрокидыванием головы назад.
3. Упражнения для мышц, поднимающих нижнюю челюсть,- прикусывание палочки. На деревянную палочку надевают резиновую трубку, прокладывают её между боковыми зубами ребёнка и удерживают её в таком положении. Ребёнок сжимает и разжимает зубы, постепенно перемещая палочку по зубному ряду.

Комплексы упражнений для нормализации функции глотания.

Первый комплекс. 

Упражнения выполняются в медленном темпе, на счет 1 - 2 - 3 - 4, повторение от 10 до 15 раз. 

1. Язык поднять вверх, расположить его у переднего участка твердого неба. Переместить язык по своду твердого неба максимально назад к мягкому небу. 

2. Язык поднять вверх, расположить его у переднего участка твердого неба. Переместить язык по нёбной поверхности зубов справа и слева, касаясь кончиком каждого зуба. 

3. Язык переместить максимально вперед, повернуть его вправо и влево. 

Второй комплекс. 

Тренировка глотания в стадии отправного толчка. 

1. Язык поднять вверх, расположить его в середине небного шва, ударить напряженным кончиком языка по небу, произвести звук "щелчка". 

2. Набрать в рот воду (глоток), губы сомкнуть, зубы сжать, язык поднять вверх, проглотить воду, упираясь языком в область зубных бугров передних зубов и складок неба (вся группа мимических мышц должна находиться в стадии "покоя").
