
Übungsprogramm

ausführliche und geführte Anleitung

Bruxismustrainer
MyoStaeb®-E
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Übungsprogramm für den Bruxismustrainer
MyoStaeb®-E

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

Das nachfolgende Trainingsprogramm unterstützt Sie bei Ihrer
Intitiative gegen das nächtliche Zähneknirschen. Es beinhaltet den
empfohlenen Ablauf des Einsatzes Ihres Bruxismustrainers
MyoStaeb®-E in der Nacht sowie zusätzlich unterstützende
Übungen für den Tag.

Im Sinne einer erfolgsorientierten Anwendung halten Sie sich bitte

gewissenhaft an die Empfehlungen und nutzen Sie die mit
gekennzeichneten Tipps.

Führen Sie das Übungsprogramm regelmäßig und konsequent
durch. Dabei ist nicht entscheidend, dass Sie keine einzige Nacht
oder keinen einzigen Tag auslassen. Gönnen Sie sich ruhig einmal

einen bewussten Pausentag. Wichtig ist, dass Sie in derRegel „am
Ball“ bleiben.

Wir wünschen Ihnen viel Erfolg!

Ihre
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w ww. b r u x is m u s t r a in e r . d e

Tipps

 Den Muskel bewusst entspannen zu wollen, kann manchmal
genau das Gegenteil bewirken. Finden Sie deshalb Ihren
eigenen Weg, zur Entspannung zu gelangen.

 Sollte es Ihnen nicht sofort gelingen, die Muskelspannung
zu verringern, dann ist das in Ordnung und vollkommen

normal. Das Erlernen von willentlicher Muskelentspannung
kann schwer und zeitintensiv sein. Lassen Sie sich also
nicht entmutigen! Haben Sie Geduld und erzwingen Sie
nichts.

 Sind Sie frustriert und strengen sich zu sehr an, dann
machen Sie eine Pause. Manchmal genügt das schon, um

den Kopf wieder frei zu bekommen.
 Wenn es Ihnen gelingt, sofort Ihre Muskelspannung zu

verringern, dann ist das großartig! Versuchen Sie noch
mehr zu entspannen und ein niedrigeres EMG-Level zu
erreichen.

 Beginnen Sie nach ein paar Wochen, die Entspannung
zwischendurch auch ohne Ihren Bruxismustrainer

durchzuführen. Beginnen Sie damit, dass Sie die jeweilige
Übungseinheit zunächst mit ausgeschaltetem Gerät
beginnen und Ihr MyoStaeb®-E erst später einschalten.

Mit der Zeit ergeben sich Lerneffekte, so dass Sie Ihre
Muskelspannung aktiv und selbständig kontrollieren können,
auch ohne Zuhilfenahme des Biofeedbackgerätes.
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Erster Teil

Die Anwendung in der Nacht

Der Ablauf für die Anwendung in der Nacht teilt sich in vier
Phasen:

Phasen Dauer
gerechnet ab Behandlungsbeginn u. anwenderabhängig

Phase 1

Bewusstwerdung bis ca. Tag 6 – 10

Phase 2
Abgewöhnung bis ca. Woche 4 – 6

Phase 3
Konsolidierung bis ca. Woche 8 – 12
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w ww. b r u x is m u s t r a in e r . d e

Phase 1 - Bewusstwerdung

Das Wecken während der ersten 6-10 Tage ist besonders wichtig,

da Ihnen dadurch das Zähneknirschen richtig bewusst wird. Dieses
Bewusstwerden der Anspannung im Kieferbereich ist notwendig,
um einen Lerneffekt im Sinne einer sogenannten „operanden
Konditionierung“ zu ermöglichen.

Der Bruxismustrainer ist in Phase 1 auf
Daueralarm eingestellt. Das heißt, wenn

Sie im Schlaf länger als 4 Sekunden
knirschen ertönt ein Warnton, der Sie
zuverlässig aufweckt. Dieser wird durch
Ausschalten des Gerätes abgestellt.

Haben Sie keine Angst davor, geweckt zu

werden! Nahezu alle Anwender berichten,
dass Sie mit dieser gewollten und
kontrollierten Unterbrechung des Schlafes
während der ersten wenigen Tage, bald entspannter und erholter
aufwachen.

Bitte bewahren Sie das Protokollheft
abseits des Bettes auf! Legen Sie es
beispielsweise auf eine Kommode,
sodass Sie in jedem Fall aufstehen
müssen, um Ihre Daten aufzuschreiben.
Dadurch wird die Bewusstmachung

verstärkt.

Bereiten Sie vor jeder
Anwendungsnacht Ihr Protokollheft
gewissenhaft vor, so dass Sie bereits
das Datum und den eingestellten
Schwellwert notieren.
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Beispiel: Wenn Sie während Ihrer Arbeit oft und lange am
Schreibtisch sitzen* oder aus anderen Gründen Verspannungen
der Schulter-/Nackenmuskulatur haben, kann es sein, dass Sie
einen Spannungswert von z.B. „20“ aufweisen. Versuchen Sie

durch das Entspannungstraining allmählich zum Wert „4“ zu
gelangen.

Im Folgenden sehen Sie EMG-Normwerte für das MyoStaeb®-E:

sitzend

links rechts

Trapezius 3,9 µV 4,0 µV

*Informieren Sie sich auch über den
Einsatz Ihres MyoStaeb®-E im
betrieblichen Gesundheitsschutz am
Bildschirmarbeitsplatz. Nähere
Informationen dazu finden Sie auf
www.s taeb-medical.infoun
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w ww. b r u x is m u s t r a in e r . d e

Trainingseinheit T2

Vorbereitung:

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

 Strecken Sie sich, recken Sie die Arme möglichst weit nach
oben.

 Kreisen Sie die Schultern: 5x nach vorne, 5x nach hinten.
Wiederholen Sie diese Übung einige Male.

 Seitliche Nackenmuskulatur dehnen: Kippen Sie den Kopf
langsam nach links und ziehen Sie Ihre rechte Schulter
leicht nach unten. Machen Sie das gleiche für die andere
Seite. Sie spüren eine Dehnung in den seitlichen
Nackenmuskeln.

Übung:

 Kleben Sie die Dreipunkt-Elektrode auf den Trapezmuskel
im Schulter-Nacken-Bereich auf

 Führen Sie die Übung in bequemer Sitzhaltung durch und
legen Sie während der Übung die Hände in den Schoß

 Versuchen Sie nun durch bewusstes Entspannen der
Nackenmuskeln, das akustische Feedback zu verlangsamen,
bzw. die Leuchtdiode möglichst weit in den grünen Bereich
zu bringen.

Hinweis : Finden Sie Ihre individuelle Strategie, um zu einer
Entspannung zu gelangen. Manchen hilft es , s ich auf eine warme
Farbe zu konzentrieren oder auf Landschaften, Bilder und
Situationen. Anderen hilft es , entspannende Sätze zu wiederholen
oder einfach an nichts zu denken. Schließen Sie ggf. die Augen
und orientieren Sie s ich auch einmal allein am akustischen
Feedback.
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Werden Sie nun in der Nacht geweckt, so gehen Sie strikt
folgendermaßen vor:

 schalten Sie zunächst das Licht an und stehen Sie auf

 schalten Sie nun das Gerät aus, um den Warnton
abzustellen

 notieren Sie die genaue Uhrzeit in Ihrem Protokollheft (z.B.
03:17 h)

 legen Sie sich wieder ins Bett
 schalten Sie den Bruxismustrainer jetzt unbedingt wieder

ein, um auch beim nächsten Knirschen geweckt zu werden

 schalten Sie das Licht aus und schlafen Sie weiter

Hinweis :
Gehen Sie insbesondere während der Phase 1 der Bewusstwerdung
sorgsam mit Alkoholgenuss um. Ein kleines Gläschen Wein zum
Abendessen ist aber erlaubt.

Phase 2 – Abgewöhnung

Glückwunsch!
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w ww. b r u x is m u s t r a in e r . d e

Sie haben nun die Phase 1 erfolgreich absolviert und wachen nun
sicher auf, wenn Ihr Bruxismustrainer Ihnen eine
Bruxismusaktivität meldet.

In Phase 2 erfolgt nun die Umstellung auf den Intelligenten Alarm
(die technische Beschreibung dazu finden Sie in Ihrer
Kurzanleitung).

DerWarnton hört nun automatisch auf, sobald Sie Ihren Kiefer
entspannen und der Wert der Muskelspannung unter den
eingestellten Schwellwert fällt.

In dieser Phase werden Sie anfangs noch aufwachen, denn das
haben Sie erfolgreich trainiert. Nun lernen Sie, wie Sie den
Warnton sofort abschalten, indem Sie Ihre Kiefermuskulatur
entspannen. Je schneller Sie auf den akkustischen Reiz reagieren,
desto kürzer ist dieser aktiv.

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

Hinweis :
Es dauert in etwa 21 Tage bis Ihr Gehirn
neue Verhaltensmuster als „normal“
bewertet und die alten damit ersetzt.
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Kaumuskels wird zusätzlich durch eine Verlangsamung des
Tones angezeigt (akustisches Feedback).

Hinweis : Finden Sie Ihre individuelle Strategie, um zu einer
Entspannung zu gelangen. Manchen hilft es , s ich auf eine warme
Farbe zu konzentrieren oder auf Landschaften, Bilder und Situationen.
Anderen hilft es , entspannende Sätze zu wiederholen oder einfach an
nichts zu denken.

Beispiel: Wenn Sie im Alltag oft verspannt sind, kann es sein,

dass Sie einen Spannungswert von z.B. „9“ aufweisen.
Versuchen Sie durch das Entspannungstraining allmählich zum
Wert „3“ zu gelangen

Im Folgenden sehen Sie EMG-Normwerte für das MyoStaeb®-E:

sitzend

links rechts

Masseter 2,5 µV 2,6 µV

Tipp: Sie können Elektroden sparen, wenn Sie das Training am Abend
durchführen bevor Sie sich Schlafen legen (siehe Trainingsplan-
empfehlung).
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w ww. b r u x is m u s t r a in e r . d e

 Stellen Sie Radio und Fernseher aus und schalten Sie Ihr Handy
mindestens stumm. Schalten Sie ggf. auch den Vibrationsalarm aus .

Trainingseinheit T1

Vorbereitung:

Bringen Sie sich vor dem Training in einen entspannten Zustand.

Das kann Ihnen dabei helfen:

 Atmen Sie richtig!
Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung und vermeiden Sie eine
flache Brustatmung. Stattdessen sollten Sie die
Zwerchfellatmung verwenden: Atmen Sie mit der Nase tief in
den Bauch ein (so dass sich die Bauchdecke hebt) und mit

dem Mund aus.
 Schalten Sie ab, stellen Sie den Moment und Ihre Gefühle in

den Fokus.
 Lockern Sie Ihr Kiefergelenk:

Das Kiefergelenk befindet sich vor den Ohrläppchen und lässt
sich durch Öffnen des Mundes leicht erspüren. Wechseln Sie

zwischen einem Abklopfen und einem leichten Pressen durch
die Fingerkuppen.

 Massieren Sie den Masseter (Kaumuskel):
Dieser lässt sich an den Wangen ertasten, wenn Sie die Zähne
leicht zusammenbeißen.

Übung:

 Führen Sie die Übung in bequemer Sitzhaltung durch und legen
Sie während der Übung die Hände in den Schoß oder lassen Sie
die Arme schlaff seitlich herunterhängen.

 Versuchen Sie nun durch bewusstes Entspannen des Masseter
die Leuchtdiode möglichst weit in den grünen Bereich zu

bringen und sie dort zu halten. Die Entspannung des
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Zweiter Teil

Ihre Trainingseinheiten am Tag

Beim Entspannungstraining sind die Wahrnehmung sowie das

Bewusstsein über die Muskelspannung von großer Bedeutung,
insbesondere der Grad der Anspannung bzw. Entspannung. Durch
das Biofeedback wird die Muskelspannung akustisch und visuell
verdeutlicht und kann so wahrgenommen und schließlich graduell
gezielt und kontrolliert beeinflusst werden.

Wir empfehlen Ihnen, das hier vorgeschlagene

Entspannungstraining unterstützend zur nächtlichen Anwendung
des Bruxismustrainers durchzuführen.

Vorbereitung Ihres MyoStaeb®-E

Stellen Sie die Schalter im Batteriefach (von rechts nach links
gehend!) nach oben (o) oder unten (u) wie folgt: (u ) / u / o / u / o

Hinweis : geräteabhängig kann Ihr Gerät auch nur über 4 Schalter
verfügen

(Abbildung ähnlich)
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w ww. b r u x is m u s t r a in e r . d e

Stellen Sie nun den Hauptschalter „OFF/CONT/THR“ auf CONT, um
ein kontinuierliches akustisches Feedback über den gesamten
Messbereich zu erhalten.

(Abbildung ähnlich)

Ermitteln Sie nun Ihre persönliche Muskelruhespannung
(Ruhetonus):

 Kleben Sie eine Dreipunktelektrode auf den Kaumuskel
„Masseter“ (Trainingseinheit T1) bzw. auf den Schulter-
/Nackenmuskel „Trapezius“ (T2) oder den Stirnmuskel
„Frontalis“ (T3).

 Stellen Sie den Hauptschalter auf „CONT“ und den Messfaktor
auf „X1“ (bei T3 ggf. auf „x10“).

 Lassen Sie die jeweilige Muskulatur locker (bei Masseter:Ihre
Zähne berühren sich dabei gerade nicht oder kaum) und
drehen Sie den Schwellwert-Regler bis die erste gelbe*
Leuchtdiode aufleuchtet.

 Lesen Sie den Wert ab, auf den die kleine Einkerbung am
Drehschalter „THR“ zeigt (in Abb. oben z.B. 0,7(x10)=7µV)

Hinweis : Wenn Sie den Wert wie beschrieben ermittelt haben,
bedeutet die äußers te grüne Leuchtdiode die Hälfte des Wertes (im
Beispiel 3,5µV) und die äußerste gelbe* Leuchtdiode den doppelten Wert (im
Beispiel 14µV)

*geräteabhängig ggf. auch rot
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Im Folgenden finden Sie drei Trainingseinheiten vor, die Sie im
Rahmen Ihres täglichen Entspannungstrainings begleiten werden.

Nutzen Sie am Besten unsere Empfehlung eines geführten

Wochenprogramms:

Mo Di Mi Do Fr Sa So

tags T2 T2 T3 T3 T2 T3 frei

abends T1 T1 T1 T1 T1 T1 T1

wichtiger Hinweis:

 Führen Sie alle Trainingseinheiten in einer ruhigen Umgebung aus .
 Schließen Sie die Tür.
 Bitten Sie ggf. andere Wohnungsmitglieder, in den kommenden

Minuten auf Sie zu verzichten.
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