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Ubungsprogramm fiir den Bruxismustrainer
MyoStaeb®-E

Sie haben sich dazu entschlossen, selbst und aktiv etwas gegen
Ihren Bruxismus zu unternehmen. Hierzu beglickwinschen wir Sie
herzlich!

Das nachfolgende Trainingsprogramm unterstiitzt Sie bei Ihrer
Intitiative gegen das nachtliche Zahneknirschen. Es beinhaltetden
empfohlenen Ablauf des Einsatzes Ihres Bruxismustrainers
MyoStaeb®-E in der Nacht sowie zusétzlich unterstitzende
Ubungen fiir den Tag.

Im Sinne einer erfolgsorientierten Anwendung

Wir winschen Ihnen viel Erfolg! %
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Erster Teil

Die Anwendung in der Nacht

Tipps

> Den Muskel bewusstentspannen zu wollen, kann manchmal

Haben Sie Geduld und erzwingen Sie
nichts.

<,
> Wenn es Ihnen gelingt, sofortIhre Muskelspannung zu @
verringem, dann istdas groBartig! Versuchen Sie noch
& < N

zwischendurch auch ohne Ihren Bruxismustrainer \\% Phasen:

durchzufihren. Beginnen Sie damit,
@ Phasen Dauer

gerechnet ab Behandlungsbeginn u. anwenderabhéngig
Mit der Zeit ergeben sich Lemeffekte, so das@xm Phase 1 _
Muskelspannung aktiv und selbsténdig kontro{ifren kénnen, Bewusstwerdung bis @a. Tag 6 - 10
auch ohne Zuhilfenahme des Biofeedbackgerdtes. Phase 2
Phase 3
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Phase 1 - Bewusstwerdung

Das Wedken wahrend der ersten 6-10 Tage ist besonders wichtig,
da Ihnen dadurch das Zahneknirschen richtig bewusst wird. Dieses
Bewusstwerden der Anspannung im Kieferbereich ist notwendig,
um einen Lerneffekt im Sinne einer sogenannten ,operanden
Konditionierung™ zu emmadglichen.

Der Bruxismustrainer ist in Phase 1 auf
Daueralam eingestellt. Das heiB3t, wenn
Sie im Sdchlaf langerals 4 Sekunden
knirschen ertdnt ein Warnton, der Sie
zuverassig aufweckt. Dieser wird

Nacht-Tagebuch

K
e N

Bruxismustrainer
MyoStach®-E

www.bruxismustrainer.de

Beispiel: Wenn Sie wahrend Ihrer Arbeitoft und lange am
Schreibtisch sitzen* oder aus anderen Grinden Verspannungen
der Schulter-/Nackenmuskulatur haben, kann es sein, dass Sie
einen Spannungswert von z.B. ,

Im Folgenden @Sie EMG-Nomwerte flr das MyoStaeb®—E:

N
ﬁ\\ﬂ sitzend
9

links rechts

% Trapezius 3,9 W 4,0 W

&8 *Informieren Siesich auch (ber den
Einsatz Ihres MyoStaeb®-E im
betrieblichen Gesundheitss chutz am
Bildschirmarbeitsplatz. Ndhere
Informationen dazu finden Sie auf
www.s taeb-medical.info
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Trainingseinheit T2
Vorbereitung:

Versetzen Sie sich vor dem Training in einen entspannten Zustand.
Das kann helfen:

» Stredken Sie sich, recken Sie die Atne mdglichst weit nach
oben.
>

>

Ubung:

> Kleben Sie die Dreipunkt-Elektrode auf den Trapezmuskel
im Schulter-Nadken-Bereich auf N

i &
©
RS

zu wiederholen
oder einfach an nichts zu denken. SchlieBen Sie ggf. die Augen
und orientieren Siesich auch einmal allein am akustischen
Feedback.

& Hinweis:

www.bruxismustrainer.de

Werden Sie nun in der Nacht gewedkt, so gehen Sie strikt
folgendermaBen vor:

>
>
>
> §§V
%inweis :
ehen Sie insbesondere wdhrend der Phase 1 der Bewusstwerdung

©

& sorgsam
@
O

Phase 2 - Abgewohnung
|

Gliickwunsch!
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In dieser Phase werden Sie anfangs noch aufwachen, denn das
haben Sie erfolgreich trainiert. Nun lernen Sie, wie Sie

Ihr Unterbewusstsein registriert diese Erfolge und lernt, Ihre
Reaktion zu automatisieren. Sie wachen immer selteneratf,
schalten den Warnton unmittelbar durch Lockerung der
Kiefermuskulatur aus und schlafen zunehmend durch.

Im Folgenden sehen Sie EMG-Nomwerte flir das MyoStaeb®—E:

sitzend

links rechts

@ Masseter uv N\

&8 Tipp: Sie kénnen Elektroden sparen, wenn Sie das Training am Abend
durchfiihren bevor Sie sich Schlafen legen (siehe Trainingsplan-
empfehlung).

=& Hinweis :

Es dauert in etwa 21 Tage bis Ihr Gehim
neue Verhaltens muster als ,normal"
bewertet und die alten damit ersetzt.
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> Zweiter Teil

Ihre Trainingseinheiten am Tag

Trainingseinheit T1 Beim Entspannungstraining sind die Wahrnehmung sowie das
Bewusstsein Uber die Muskelspannung von groBer Bedeutung,
Vorbereitung: insbesondere

Bringen Sie sich vor dem Training in einen entspannten Zustand. §®

Das kann Ihnen dabei helfen:
> é@

00

Ny “
9
> O

N
N

>

Ubung:

> Fihren Sie die Ubung in bequemer Sitzhaltung durch und legen
Sie wahrend der Ubung die Hande in den SchoB oder lassen Sie
die Ame schlaff seitlich herunterhangen.

» Versuchen Sie nun
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Im Folgenden finden Sie drei Trainingseinheiten vor, die Sie im
Rahmen Ihres taglichen Entspannungstrainings begleiten werden.

Nutzen Sie am Besten unsere Em pfehlung eines gefiihrten
Wochenprogrammes:

@i Mi Do Fr Sa  So

Mo
tags @c/v T2 frei
Ermitteln Sie nun Ihre persénliche Muskelruhespannung %@
abg{ds

OFF CONT THR

(Abbildung &hnlich)

(Ruhetonus):

> Kleben Sie eine Dreipunktelektrode auf den Kaumuskel @v
~Masseter" (Trainingseinheit T1) bzw. auf den Schulter- o
/Nadkenmuskel , Trapezius" (T2) oder den Stirnmuskel A . .
,Frontalis® (T3). \ Efa wichtiger Hinweis:

> Stellen Sie den Hauptschalterauf ,CONT" und den Messfaktog,
auf ,X1"“ (bei T3 ggf. auf ,x10"). N

B& Hinweis: Wenn Sie den Wert wie beschrieben ermittelt haben,

bedeutet die duBerste griine Leuchtdiode » Flihren Sie alle Trainings einheiten in einer

>
>
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