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VAIKY BRUKSIZMAS

Vaiky bruksizmas (danty griezimas) kelia didelj susirapinima. Jj
gali lemti jvairios priezastys. Grieziant dantimis daznai jsitempia
kaklo bei zandikaulio raumenys, nuskyla ir nudyla dantys. Vaiky
bruksizmas gali buti valdomas zinant priezastis ir taikant
tinkamus sprendimus, jskaitant manksta, kuri gali padeti
sumazinti jtampg ir pagerinti bendra savijauta.

BRUKSIZMA PALENGVINA VAIKO SKATINIMAS DAUGIAU JUDETI

Fizinis aktyvumas. 5-17 m. vaikams per dieng rekomenduotinas ne
mazesnis nei 60 min. vidutinis ir intensyvus fizinis kruavis.

pagerina kraujotaka, sumazina raumeny jtampa, padeda jveikti stresa.
Tempimo pratimai. Tempimo pratimai leidzia atpalaiduoti pe€iy juostos
raumenis.

Veido raumeny manksta. Specialus veido raumeny pratimai gali sumazinti
veido raumeny jtampa, atpalaiduoti jsitempusius Zzandikauliy raumenis.
Atsipalaidavimo pratimai. Reguliariai atliekant atsipalaidavimo pratimus,
iSmokstama atpazinti raumeny jtampa ir jg suvaldyti, todél galimai
efektyviau ir grei€iau sumazinti neigiamus simptomus.

KAIP PASIRUOSTI MANKSTAI?

Laikas. Pabandykite atlikti pratimus skirtingu laiku. laiku kada atliekami
pratimai, kai kuriems geriau juos atlikti rytais, kitiems jie veiksmingi vakare
prieS miega.

Vieta. Pasirinkite ramig ir atpalaiduojanciag aplinka.

Neskubéjimas. Pratimus atlikite |étai ir Svelniai, kad neperkrautuméte jau ir
taip jsitempusiy Zandikaulio raumeny.

ISmokite atsipalaiduoti. Atsipalaiduoti padés nesudétingi kvépavimo
pratimai.

Susildykite veido raumenis, kad kiek jmanoma labiau atsipalaiduoty
jsitempe zandikaulio raumenys. Tinka delnai, mégiamas zaislas, Sildyklé,
skepetaité.
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VILNIUS SVEIKIAU

REKOMENDUOJAMI PRATIMAI BRUKSIZMUI
PASALINTI

Pries atlikdami mankstg uzdékite delnus ant zandikauliy ir paSildykite iki 1 min., po
to pereikite prie lengvy kaklo tempimo pratimy, pratimy veido raumenims ir
atsipalaidavimo bady.

KAKLO TEMPIMO PRATIMAI

1. Lenkite kaklg| | 2. Dékite rankg| |3- Lenkite galval |4, Lajkykite galva
peties link. | | ant  priesingos | |kratinés link.| | tiesig, pakausiu
Palaikykite 5-7 | | ausies, letai | |Pajauskite  kaklo| | tarsj stumkite
sek. ir grjzkite j | | lenkite galvg ant | |nugarinés dalies| | atgal ir grjzkite |
pradine  padétj. | | peties, tempkite | |tempima. pradine padét;.
Atlikite 3-4 | | 5-7 sek. | |Palaikykite — 5-7
kartus su abiem | | Kartokite ~ 3-4 | |sek. ir grizkite |
kaklo pusémis. kartus su abiem | |Prading  padétj.

kaklo pusémis. Kartokite 3-4 k.
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VEIDO MANKSTOS PRATIMAI
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1. Kiek jmanydami| | 2. Kuo placiau| |3. Sukaskite | | 4. UZzmerkite
placCiau iSsiziokite, tarsi| |dantis tarsi| | vieng akj ir
nusiSypsokite, tardami raide o.| |pravére burng| | kelkite lGpa
sulaikykite Atlikite pratimg 5| |norétuméte juos uzmerktos akies
Sypseng 5 sek. ir| | kartus. parodyti. Pratimag| | link. Pratima
grizkite j pradine kartokite 5 kartus. kartokite 5
padét;. kartus su abiem

veido pusémis.
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VILIUS SVEIKIAU ATSIPALAIDAVIMO PRATIMAI

Jkvépkite giliai pro nosj ir giliai iSkvepkite pro burna. Pratima atlikite 3 kartus.

Taisyklé 3-3-3: jkvépkite pro nosj per 3 sek., uzlaikykite kvépavimg 3 sek. ir per 3 sek.
iSkvépkite per burna. Pratimga atlikite 3 kartus.

Taisyklé 5-5-5: jkvépkite pro nosj per 5 sek., uzlaikykite kvépavimag 5 sek. ir per 5 sek.
iSkvépkite pro burna. Pratima atlikite 3 kartus.

R ((;/ Jkvépkite giliai pro nosj ir giliai iSkvépkite pro burna. Pratima atlikite 3 kartus.
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Atlikite kvepavimo pratimus pagal pateikta @
schemag ™
lKVEPKITE PER 3 SEK.
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ISKVEPKITE PER 3 SEK.
TESKITE S| PRATIMA ILGINDAMI |[KVEPIMUS IR ISKVEPIMUS IKI 5
SEK.
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