Liebe Leserinnen,

liebe Leser,

das Kiefergelenk ist ein sehr oft benutztes
Gelenk unseres Korpers — wir bendétigen es,
um zu sprechen, zu lachen, zu kauen, Gri-
massen zu schneiden ... Dieses kleine Ge-
lenk hat gleichzeitig eine grof3e Wirkung:
Wenn die feine Mechanik nicht 100-pro-
zentig stimmt, kann das viele andere Sys-
teme im K6rper nachteilig beeinflussen. Sie
leiden vielleicht hdufig unter Kopfschmer-
zen, fiir die noch keine Ursache gefun-

den werden konnte? Oder Ihr Kiefergelenk
macht knackende oder schleifende Gerdu-
sche, wenn Sie es bewegen? Oder Sie haben
gar ein Ohrgerdusch, einen Tinnitus? Die Ur-
sache kann eine Stérung am Kiefergelenk
sein. Umgekehrt wirken Stress, standige An-
spannung und eine schlechte Kérperhaltung
auf das Kiefergelenk und kénnen es in Mit-
leidenschaft ziehen. Das Kiefergelenk re-
agiert sehr schnell auf Veranderungen der
Korperhaltung, auf muskuldre Verspannun-
gen in Schulter und Nacken und vor allem
auf Stress. Dabei arbeitet das Kiefergelenk
als Organ, das Stress verarbeitet - indem es
uns durch iibermdfige Aktivitat hilft. Wie
der Volksmund es treffend ausdriickt: »Da
musst du dich durchbeifen.« Und das wird
hdufig zu wortlich genommen. Deshalb: Ma-
chen Sie sich an den richtigen Stellen locker
und stark! Wie, das zeigt Ihnen dieses Buch.
Es mochte Thnen ein Leitfaden sein und auf-
zeigen, welchen Einfluss das Gelenk auf die
Gesundheit hat. Zuerst beschreibt es die Zu-

sammenhdnge zwischen dem Gelenk und
anderen Regionen des Kérpers. Mit einem
Selbsttest konnen Sie fiir sich herausfinden,
welche Schwierigkeiten Sie womdéglich mit
dem Kiefer haben - und eine Lésung fiir sich
finden. Denn im letzten Teil des Buches fin-
den Sie viele Ubungen, die das Kiefergelenk
- abhdngig von der Art der Beschwerden -
trainieren, sodass Beschwerden gebessert
werden oder gar verschwinden. Unser Kor-
per lebt und wdchst durch Bewegung. Natiir-
lich stets in der richtigen Dosis, denn

e der Gebrauch erhdlt,

e Training kraftigt,

« Uberlastung schidigt.

Das gilt auch fiir das Kiefergelenk. Als Teil
unseres Bewegungsapparats unterliegt der
Kiefer denselben Gesetzen wie alle ande-
ren Gelenke. Durch seine vielfdltige Vernet-
zung bendtigt er gleichzeitig eine besondere
Form der Koérperpflege. Mit dem grundle-
genden Wissen, das dieses Buch vermittelt,
konnen Sie Ihren Trainingsbedarf ermitteln
sowie wichtige und erforderliche Schritte
einleiten.

Dieses Buch kann auch Arzten und Thera-
peuten eine erweiterte Sicht auf die Funkti-
onsstorungen ihrer Patienten vermitteln und
den Blick iiber den sprichwértlichen Teller-
rand erweitern.
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