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HARJUTUSTEVIHIK

Myobrace® Activities on seeria harjutustest, mida jargides
saad oma Myobrace Kkapest maksimaalse kasu. Fast Track
harjutustevihik aitab sul jouda soovitud tulemusteni
veelgi Kiiremini!

Myobrace® - Kaunis naeratus loomulikul viisil



TERE TULEMAST FAST TRACK
HARJUTUSTEVIHIKUSSE!

Kas tead, et see, kuidas sa hingad ja kasutad oma keelt, huuli ja poski,
mojutab oluliselt sinu loualuude arengut ja hammaste asendit?

Kui su keel on puhkeasendis 6iges kohas ja hingad nina kaudu, saavad sinu
loualuud korralikult areneda ning hambakaarde tekib piisavalt ruumi
hammaste jaoks.

Myobrace® ja Myotalea® kaped koos Myobrace Activities harjutustega
aitavad parandada kahjulikke harjumusi, toetades hammaste ja loualuude
oiget arengut ja kasvu.

Pea meeles, et kuna sinu praegused kahjulikud harjumused ei ole tekkinud
iile6o, vajab ka uute harjumuste omandamine aega.

Igapaevane harjutamine aitab kaasa loualuude arengule ja tagab piisava
ruumi hammaste kasvu jaoks ning nende dige asendi saavutamise.

Kinnita Myobrace® kleebised
asjadele, mida sageli kasutad,
nditeks koolikotile voi raamatule -
need aitavad sul iga pdaev
harjutuste tegemist meeles pidada!



6-10 aastat

() ETAPP1 () ETAPP2 () ETAPP3
HARJUMUSTE KAARE RETENTSIOON
PARANDAMINE LAIENDAMINE

"\E‘Lb@c_ef TEISMELISTELE 10-15 aastat

() ETAPP1 () ETAPP2 () ETAPP3 () ETAPP4
HARJUMUSTE KAARE HAMMASTE RETENTSIOON
PARANDAMINE LAIENDAMINE REASTAMINE

Keele, huulte ja loualuude treenija

Parimate ja stabiilsete tulemuste saavutamiseks on oluline
kasutada koiki eelpool nimetatud kapesid.



myobrace Activities sFAST T-RACK

KUIDAS NEED
HARJUTUSED TOOTAVAD?

Myobrace® Activities harjutused aitavad
tugevdada sinu keelt, huuli ja poski ning
opetavad oigesti hingama.

Need harjutused naitavad, kuidas hingata
labi nina, hoida keelt oiges asendis ja
neelata digesti.

JARJEKORD ON OLULINE

Kui sa ei treeni hingamist labi nina, ei
suuda sa hoida oma keelt 6igel kohal, ja
kui keel ei ole digel kohal, ei saa sa
korrektselt neelata.

Lihased tugevnevad treenides aja jooksul.
Kui huule-, keele- ja hingamisteede
lihased on norgad, ei suuda nad oma
llesandeid korralikult taita. Tulemused
tulevad samm-sammult.

HARJUTAMINE ON OLULINE

Jargides Fast Track harjutustevihikus
olevaid harjutusi, saad Myobrace® ravist
parimad tulemused.

Kombineerides Myobrace® ja Myotalea®
kapede kasutamise vihikus olevate
harjutustega, suudad kiiremini parandada
kahjulikke harjumusi.

Myobrace® Activities harjutuste
igapaevane jargimine aitab saavutada
kiiremaid tulemusi, mida ainult
Myobrace® kape Uksi ei suuda.

SEA ENDALE AJAKAVA

Harjutusi tuleks teha iga paev ning
Myobrace® kapet tuleb kanda 1-2 tunni
jooksul paevas ja 66sel magamise ajal.

*andmine OMa pdevakavgsse:
) Kodufgid tehes
Lugemise ajal
Telekat Vaadates
Arvutit Kasutades

Isegi vaikse|+ mdngimise ajal!

*

Viis olulist reeglit Myobrace®
kape edukaks kasutamiseks:

1. Hoia alati keele ots keelesuunajal.

2. Hoia huuled suletuna, nii et kape
on huulte taga peidus.

3. Kape peab olema suus ka neelamise
ajal. Kuigi see voib alguses olla
keeruline, harjuta neelamist, kui
Myobrace® kape on suus.

4. Kui kape on suus, siis ara raagi.
Myobrace® kape kandmise aeg on
vaikuse aeg!

5. Ara nari kapet, kuna see voib
kapet kahjustada ja tekitada
igemetele valu.



MYOBRACE® ACTIVITIES
HARJUTUSTE EESMARGID ON:

0|GE HINGAMINE Minu arst Gtleb, et saan D

Hinga kogu aeg labi nina. sellega hdsti hakkama.

2]

OIGE KEELE ASEND ' )
JA TREENITUS Minu arst Gtleb, et saan 0)

sellega hdsti hakkama.
Hoia oma keel diges asendis.

©

OIGE NEELAMINE Minu arst Utleb, et saan
Neela digesti. sellega hdsti hakkama.
HUULTE KOOSHOIDMINE

. . Minu arst iitleb, et saan [:]
Hoia huuli kogu aeg koos, sellega hdsti hakkama.

kui sa ei raagi ega so0.

KUIDAS MYOBRACE® KAPET KASUTADA?

Kanna Myobrace® kapet 1-2 tundi iga paev ja 66sel magamise ajal.

Alguses voivad su hambad olla veidi tundlikud, see on normaalne. Kui tundlikkus
muutub tugevaks, vahenda Myobrace® kape kandmise aega ja pikenda
kandmisaega alles siis, kui tundlikkus on kadunud.

Peale kape kasutamist loputa seda hoolikalt voolava vee all ja pane seejarel tagasi
oma karpi.

Samm 1: Hoia Samm 2: Aseta Samm 3: Puuduta Samm 4: Sulge Samm 5: Hoia oma
Myobrace®kapet ~ Myobrace® kape  oma keele otsaga oma huuled. huuled koos ja

nii, et keelesuunaja endale suhu. keelesuunajat. hinga labi nina.
asetseks Uleval

pool.
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Hoia huuled koos,
Ja hinga nina kaudu,
keel on oigel kohal...
Ja nii lihtne see ongi!
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Nina kaudu hingamine on oluli

tervise |2 heaolu jaoks- Nina tootab loodusliku
filtrina, puhastades, soo}endades ja niisutades
ohku enne, Kkui see | ' '
nina kaudu hingamine kaasa |oualuude ja
hammaste digele arengule.

Kas teadsid? Suu kaudu hingamine on cbatervistik
harjumus, mis voIb péhjustada hambumuse ja
|dualuude arenguprobleeme. Samutli voib kaasa
tuua ka une- ja hmgam'\sraskusi.

Myobrace® h'\ngam'\shar)utused aitav

sppida Ja harjutada siget hingam

Vale: Suu kaudu hingamine. See Oige: Nina kaudu hingamine. See

voib takistada \pualuude diget arengut soodustab hammaste korrektset

ja péhjustada terviseprobleeme reastumist J2 \pualuude normaalset
arengut.



Mida vajad:
KERGE HINGAMINE Peegel

Harjutus opetab sulle, kuidas hingata oigesti
nina kaudu, kasutades kohulihaseid.

Tee seda harjutust kaks korda paevas 2 minuti jooksul.

SAMM 1 SAMM 1

Seisa peegli ees, pea pisti, 6lad taga

ja hoia selg sirge. 5 }
SAMM 2 ® ' @
Hinga aeglaselt ja ornalt nina kaudu,

keskendudes kohulihastele. Sinu hingamine

peaks olema kerge ja vaikne - sa ei tohiks

oma hingamist kuulda.

SAMM 3

Aseta oma kasi kohu peale ja tunne,
kuidas see iga hingamisega touseb ja
langeb. Kujuta ette, et sinu kohus on
vaike ohupall, mida tdidad iga
sissehingamisega ja lased ohul valjuda
iga valjahingamisega.

NOUANNE:

Sinu rinnak ja olad peaksid hingamisel
likumatuks jaama, nagu kivikujul. Ainult koht
peaks tousma ja langema.

EESMARK: Suuda:
hingata nina \fcu u

rak?ulikul’r, VOIKSQ\‘!’ J(;‘
mugavalf minutl
jooksul.




Mida vajad:

KONDIMINE JA HINGAMINE e L%

Piisavalt ruumi
Harjutus aitab sul paremini 6ppida oma kondimiseks
hingamist kontrollima ja muuta nina kaudu
hingamine lihtsamaks.

Tee seda harjutust kaks korda paevas: iiks kord pdeva jooksul ja iiks kord
enne magamaminekut.

SAMM 1
Pane Myobrace® kape suhu (vt lehekiilg 5),

hoia keele ots vastu keelesuunajat ja huuled koos.
Seisa sirgelt, olad taga ja pea pusti.

SAMM 2
Pane sormed huultele ja hinga labi nina viis korda
kergelt ja 6rnalt (vt lehekiilg 9, harjutus “Kerge

. . SAMM 2
Hingamine”).
SAMM 3
Viimase hingetombe ajal hinga taielikult valja,
pigista nina kinni ja alusta kéndimist (samal ajal
hinge kinni hoides). Loenda mottes oma samme.
SAMM 4 SAMM 3
Kui vajad taas sissehingamist, pane sormed GKs.
tagasi huultele ja hinga 5 korda nina kaudu kaks...kolm...
sisse ja valja. Margi Ules konnitud sammude arv. neli...viis...
Kénni ja loenda samme veel viis korda. kuus
Tee kuus taispikka harjutuse seeriat.
SAMM 4
Ole aus! .
Kui hingad harjutuse tegemise ajal suu kaudu, %
siis alusta harjutuse tegemist uuesti. Huuled \"
peavad koos plisima ja suu kaudu hingamine ‘
ei ole lubatud. '
Nouanne: \
On normaalne, kui harjutus paneb
sind_ veid_i hinge_ldama - see naitab, EESMARK: Suudan
et sinu hingamine areneb ja paraneb. d tehtud
Katseta, kui palju samme saad teha suurendada
enne jargmist hingamispausi, kuid sammude arvd mdes
du, et t d end ltj -ni, .
veendu, et tunned end mugavalt ja PeaH’ tohnikat.

dra pinguta liigselt dle. kerge hingamise



Mida vajad:

KINNISE NINA AVAMINE Myob;::;z 2

On vaga raske hingata labi kinnise nina.
See harjutus opetab, kuidas kinnist nina avada, et saaksid kergemini hingata.

Tee harjutust iga pdev, vahetult enne magamaminekut voi alati, kui
nina on kinni.

SAMM 1

Pane Myobrace® kape suhu (vt lehekiilg 5),
hoia keele ots vastu keelesuunajat ja huuled
koos. Istu voi seisa sirge seljaga, olad taga
ja pea pusti.

SAMM 2
Tunne end mugavalt, hoia huuled koos ja
hinga ornalt nina kaudu sisse ja valja.

SAMM 3

Parast jargmist valjahingamist pigista
sormedega oma nina kinni ja kalluta pead
kuljelt- kiljele. Jatka pea liigutamist.

SAMM 4

Kui vajad jargmist hingetommet, lopeta nina
pigistamine, kuid veendu, et huuled jaavad
suletuks, ja proovi hingata ainult labi nina.

Korda seda harjutust 3-5 korda.

NOUANNE:
Aseta sormed huultele, et endale meelde
tuletada, et sa ei hingaks suu kaudu.

EESMARK: Teen
harjutust ——
et avada oma nind,
kui see on kinni.

korda,




Ohuavad

SISSEJUHATUS KE"ELE, HUULTE,
JA KORILIHASTE

LOUALUUDE
SEKS MYOTALEA®

TUGEVDAMI
T

randada
te korrektset

Huulte treenimise otsik

Terved ja
huultes ja kurg
hingamist ning
reastumist.

lulised, et pa

us on 0
hammas

soodustada

ingamine norgestab keele,

suu kaudu h
g ei lase lsualuul

Kas teadsid:
lihaseid nin

huulte ja kori

areneda.
aastada

ga aitab t
mine

® TLJ kape
laarne harjuta

Treenim
nende lihaste tugevuse ning regu
smustrit.

parandab sin
pZ ;
~_ ’/

T ;
>y




KEELE TUGEVDAMINE
MYOTALEA® KAPEGA

Mida vajad:
Myotalea® TLT kape
Peegel

Need kaks harjutust on moeldud keelelihaste tugevdamiseks ning aitavad

sul treenida keele oiget puhkeasendit.

Tee harjutusi Myotalea® kapega kaks korda paevas.
Kui harjutused muutuvad liiga lihtsaks, suurenda iga nadal korduste arvu.

KEELE TREENIMINE-
VAJUTAMINE

SAMM 1

Pane Myotalea® TLJ kape suhu, nii

et keele ots puudutab keele treenimise
otsikut ja huuled on ornalt Umber
huulte treenimise otsiku. Vaata kape
omadusi Lk 12. Istu vai seisa sirgelt,
olad taga ja pea pusti.

SAMM 2

Vajuta keelega tugevalt vastu keele
treenimise otsikut, nii et see
muutuks lapikuks.

Hoia seda asendit 2 sekundit.

SAMM 3

Lodvesta keel. Korda lapikuks vajutamise
harjutust 10 korda.

Tee harjutus labi 3 korda, iga kord 10
keelevajutust, 10-sekundiliste pausidega
iga harjutuskorra vahel.

udqn Tehd
korda,
ed vasiksid!

EESMARK: Su
horjuhlsf —

ilma et mu lihas

KEELEGA VAJUTAMINE JA
ASENDI HOIDMINE

SAMM 1

Pane Myotalea® TLJ kape suhu, nii

et keele ots puudutab keele treenimise
otsikut ja huuled on ornalt Umber
huulte treenimise otsiku. Vaata kape
omadusi Lk 12. Istu vai seisa sirgelt,
olad taga ja pea pusti.

SAMM 2

Vajuta keelega tugevalt vastu keele
treenimise otsikut, nii et see
muutuks lapikuks.

SAMM 3

Hoia seda asendit 3 hingetombe jooksul.
Lodvesta keel.

Korda harjutust 3 minuti jooksul.

NOUANNE:

Hingamise ajal hoia huuled koos ja
hinga kergelt labi nina.

Keele treenimise otsiku tugev
surumine vastu suulage aitab
keelelihaseid tugevdada.




Mida vajad:
Myotalea® TLT kape
Peegel

HUULTE TUGEVDAMINE
MYOTALEA® KAPEGA

Need harjutused aitavad sul huuli tugevdada, et need piisiksid kergemini
koos ilma pideva teadliku pingutuseta.

Tee huulte tugevdamise harjutusi Myotalea® kapega kaks korda paevas.

Kui harjutuste tegemine muutub lihtsamaks, proovi huulte ja keele

harjutusi omavahel kombineerida.

HUULTE KOKKUSURUMINE

SAMM 1

Pane Myotalea® TLJ kape suhu, nii et
eeleots puudutab keele treenimise
otsikut ja huuled on ornalt tmber huulte
treenimise otsiku. Vaata kape omadusi
Lk 12. Istu voi seisa sirgelt, olad taga ja
pea pusti.

SAMM 2

Suru oma huuled tugevasti kokku, nii et
huulte treenimise otsik muutuks nii
lapikuks kui voimalik.

SAMM 3

Lodvesta huuled 2 sekundiks. Korda
huulte kokkusurumist ja lodvestamist
10 korda.

Tee harjutus labi 3 korda, iga kord 10
huulte surumist ja lodvestumist
10-sekundiliste pausidega.

EESMARK: S

14

uudan teha h
korda, ilma ef mu t

HUULTE KOKKUSURUMINE
JA ASENDI HOIDMINE
SAMM 1

Pane Myotalea® TLJ kape suhu, nii

et keele ots puudutab keele treenimise
otsikut ja huuled on ornalt iUmber
huulte treenimise otsiku. Vaata kape
omadusi Lk 12. Istu voi seisa sirgelt,
olad taga ja pea pusti.

SAMM 2

Suru oma huuled tugevasti kokku, nii
et huulte treenimise otsik muutuks
lapikuks.

SAMM 3

Hoia seda asendit 3 hingetombe jooksul,
hingates kergelt labi nina.

Parast 3 hingetommet lodvesta huuled
ja puhka 10 sekundit.

Korda harjutust 3 minuti jooksul.

arjufUS"' )
hased vasiksid!

SAMM 2




LOUALUUDE TUGEVDAMINE
MYOTALEA® KAPEGA

Mida vajad:
Myotalea® TLT kape
Peegel

Need loualuude tugevdamise harjutused on vaga olulised, et parandada
loualuude funktsiooni ja tagada nende oige kasv, positsioon ning areng.
Tee molemat harjutust Myotalea® kapega kaks korda paevas.

Kui harjutused muutuvad lihtsaks, suurenda iganadalaselt korduste arvu.

LOUALUUDE
KOKKUSURUMINE

SAMM 1

Pane Myotalea® TLJ kape suhu, nii et
keele ots puudutab keele treenimise
otsikut ja huuled on ornalt Gmber
huule treenimise otsiku. Veendu, et
hambad oleksid korrektselt Myotalea®
TLJ hambakanalites. Kape omaduste
kohta vaata Lk 12. Istu vai seisa sirgelt,
olad taga ja pea pusti.

SAMM 2

Suru ornalt kape tagumised 6huavad
kokku, nii et need muutuksid lamedaks.

SAMM 3

Hoia asendit 2 sekundit, seejarel lodvesta.

Korda 6huavade kokkusurumist ja
lodvestumist 10 korda. Lodvesta oma
loualuud ja puhka 10 sekundit. Tee

«Q(ku 3 seeriat, igalihes 10 kordust.

EESMARK: suudan teha

j korda,
utust da,
:‘l‘:r:i et mu lihased vasiksid!

LOUALUUDE KOKKUSURUMINE
JA ASENDI HOIDMINE

SAMM 1

Pane Myotalea® TLJ kape suhu, nii et
keele ots puudutab keele treenimise
otsikut ja huuled on ornalt Gmber huule
treenimise otsiku. Veendu, et hambad
oleksid korrektselt Myotalea® TLJ
hambakanalites. Kape omaduste kohta
vaata lk 12. Istu voi seisa sirgelt,

olad taga ja pea puisti.

SAMM 2

Suru ornalt kape tagumised 6huavad
kokku, nii et need muutuksid lamedaks.

SAMM 3

Hoia asendit 3 hingetombe jooksul,
hoides huuled koos ja hingates kergelt
labi nina. Lodvesta oma loualuud ja
puhka 10 sekundit. Korda seda harjutust
3 minuti jooksul.

SAMM 2

- o
951 '}9— .




Mida vajad:
OIGE KEELE PUHKEASEND iz

See harjutus naitab ja opetab, kus peaks asetsema sinu keel, kui sa ei s66
ega raagi ning aitab sinu keelt tugevdada.

Harjuta oiget keele puhkeasendi harjutust kaks korda paevas.

SAMM 1

Istu voi seisa sirgelt, 6lad taga ja pea pusti.
Aseta oma keele ots esihammaste taha,
sinna, kus su suulagi hakkab tlespoole

SAMM 1

kaarduma.

Nimetame seda ,.0igeks kohaks".

Sinu keel peaks asetsema hammaste taga, /
kuid mitte neid puudutama ega nende . "
vastu suruma. “oige koht
SAMM 2

Tosta keel liles, et see oleks mugavalt vastu

suulage, veendu, et keele ots on alati SAMM 2

.0iges kohas.” Seda nimetataksegi

keele oigeks puhkeasendiks.

Hoia oma huulte ja ndo lihased lodvestunud.
Tagumised hambad peaksid olema
lahestikku, kuid kergelt lahus, samal ajal

kui huuled on suletud.

Hoia asendit 60 sekundit.

Esita endale valjakutse ja plita pikendada

aega, kui kaua suudad seda asendit hoida. 60 sekundit!

NOUANNE:

Kui sul on raskusi, siis hea viis ,,0ige koha”
leidmiseks on delda .n" haalikut. Kui su keel o e ja

ei mahu mugavalt suulakke, ptta lihtsalt \Odvesand huuum"‘:‘uﬁt
hoida keele ots ,0igel kohal.” p'(:)'Skedego T —
Harjutusi tehes ja osavamaks muutudes
peaksid sa suutma lhel hetkel kogu keele
mugavalt suulakke mahutada.

EESMARK: Ma suudan hoida
oma keele puhkeasendl‘r
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Mida vajad:

KEELE IMEMINE HEzge
JA VENITAMINE

See harjutus on hea keelelihaste lodvestamiseks ja tugevdamiseks.

Harjuta keele imemise ja venitamise harjutust kaks korda paevas.

SAMM 1

Istu voi seisa sirgelt, 6lad taga ja pea pusti.
Hoia oma keel diges puhkeasendis

(vt lehekiilg 16).

SAMM 1

SAMM 2

Kui kogu keele tlemine pind puudutab suulage,
tee imemisliigutus, et hoida oma keelt paigal.

SAMM 3 SAMM 2
Ava suu aeglaselt nii laialt kui voimalik,

hoides keelt samal ajal vastu suulage.

Sa peaksid tundma venitust keele all.

Hoia seda asendit 60 sekundit.

Kontrolli peeglist, et su huuled ja posed

oleksid lodvestunud.

SAMM 4
Kasuta taimerit, et ndha, kui kaua sa suudad SAMM 3!
asendit hoida ja jalgi oma edusamme.

Kui suudad hoida seda asendit 60 sekundit,
esita endale valjakutse ja vaata, kas suudad

keelt positsioonis hoida veel kauem. @

NOUANNE: 60 sekundit
Oige keele puhkeasend on siis, kui keele
esi-, kesk- ja tagaosa ning kiiljed
puudutavad koik vastu suulage.

ARK: Ma suudan
EESMARK: Ma sudch

Kui oled harjunud keele imemise ja yenitada oma aqe
venitamise harjutusega, void proovida seda imetuna vastu Suﬁ\ 9
sama harjutust teha, kui su pea on veidi ilma, et see langeks alla
tahapoole kallutatud. Ole lihtsalt ettevaatlik, = \'ibiseks 5iges‘f kohast
et sa ei kallutaks pead liiga kaugele. vo sekundit

N
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rke on saavutada

4 Uks parimaid
led ko0OS, hingates

isi eesma
diged h'\ngam'\shar]umuse
viise selleks on hoida huu
\abi nina.

t selle harjutusv'\h'\ku

d jargides saad treenida
kaudu hingama-

Kas teadsid, €
lihtsaid }uh'\se'\
end parem'\n'\ nina

ner ja Lip Seal Trainer __ Treeninglaud
. alsed treening-
is aitavad sul huuli

s hoida.

Clip N TS
Se Huulte sulgemise laba

Lip Tral



Mida vajad:

HUULTE TUGEVDAMINE o
LIP TRAINERIGA

See harjutus tugevdab sinu huulelihaseid, muutes lihtsamaks huulte
kooshoidmise ajal, kui sa ei s60 ega raagi.

Harjuta huulte sulgemise harjutust kaks korda paevas. Kui harjutus
muutub lihtsamaks, suurenda jark-jargult seeriate arvu iga nadal.

SAMM 1

Aseta Lip Trainer™ treeningvahend suhu,
hoides keele otsa ..6igel kohal” (vt lehekiilg 16).
Istu voi seisa sirgelt, 6lad taga ja pea pusti.

SAMM 1

SAMM 2

Pigista huuled tihedalt kokku, hoia loug ja
posed lodvestununa.

Hoia silikoonpaelast kinni ja veendu, et
hingad labi nina. Tomba Lip Trainer™
ornalt suust eemale.

SAMM 2

SAMM 3

Liiguta silikoonpaela aeglaselt iles ja
alla, hoides loua ja posed lodvestunud
ning huuled koos.

Korda seda harjutust 2 minutit.

NOUANNE:

Hoia suu kergelt 6huga tdidetuna, et
valtida Lip Trainer™ kinnitumist hammaste
kilge. Kui seda ei tee, voivad harjutust SAMM 3
tehes tootada valed lihased.

Kui Lip Trainer™ hippab akki hammaste

kiljest lahti, alusta harjutust uuesti. Proovi

hoida veidi rohkem ohku Lip Trainer™ ja

poskede vahel (see aitab véltida kinnitumist

hammaste kiilge).

harjutada

a efte, ules

es pased
minutit.

EESMARK: Ma ?,?(fm
oma Lip Trainer -ig M
ja alla +3mbamist, hot

ja loua leves’runud R



Mida vajad:

HUULTE KOOSHOIDMINE [p Sel Traer
LIP SEAL TRAINERIGA

See harjutus tugevdab sinu huulelihaseid ja muudab lihntsamaks
huulte kooshoidmise ajal, kui sa ei s00 ega raagi.

Harjuta huulte kooshoidmise harjutust Lip Seal Traineriga kaks korda
paevas. Pikenda harjutuse tegemise aega, kui see muutub lihtsamaks.

SAMM 1

Aseta treeninglaud oma huulte vahele ja
sulge huuled kergelt, et treeninglauda
paigal hoida.

Vaata lehekiilge 18 treeningvahendi
omaduste kohta.

Hoia asendit 5-10 minutit.

Ara rulli huuli suu sisse - need peaksid
olema nahtaval. Loug ja posed peavad jaama
l6dvestunuks.

SAMM 2

Aseta huulte treenimise laba oma huulte
vahele ja sulge huuled kergelt, et laba
paigal hoida.

Vaata lehekiilge 18 treeningvahendi
omaduste kohta.

Hoia asendit 5-10 minutit.

Ara rulli huuli suu sisse - need peaksid
olema nahtaval. Loug ja posed peavad
jaama lodvestunuks.

VAHETA

ARK: Ma suudan
f\glsph::::i hoida ireeninglaudc
minutit paevas.
Ma suudan holpsasti hoida
huulte treenimise laba
minutit paevas. Vaheta s
treeninglaua ja lqba‘ha:Jlemus,L
et saavutada parlmmd u



Kas su huuled
on koos?




MYOBRACE® ACTIVITIES PROGRAMMI TULEMUSED

Myobrace® Activities programmis

on lihtsad harjutused, mis on
kombineeritud Myobrace® kape
kandmisega, et korrigeerida
hingamist, keele, huulte ja poskede
lihaste kasutamist.

Kui programmi ei jargita ja korratakse
kahjulikke harjumusi, voivad need
mojutada hammaste asendit. Seetottu
kasutatakse tihti breketravi loppfaasis
reteinereid, et sailitada korrektselt
reastunud hambumuse tulemust.

On ka teisi treeningprogramme, kuid
Myobrace® harjutused on lihtsad ja
hasti labi moeldud, et saavutaksid
parimad tulemused Myobrace® kape
kandmisel.

SUU KAUDU HINGAMINE
ON PROBLEEM

Kuidas me hingame, kasutame oma
keelt ja neelame, mojutab suuresti

meie loualuude kasvu ja hammaste
asendit.

Parima loualuude kasvu ja hammaste
asendi saavutame siis, kui hingame
labi nina, neelame ilma naolihaseid
liigselt kasutamata ja hoiame keelt
oiges puhkeasendis.

Kui hingame suu kaudu, langeb keel
suupohja, mis viib vale neelamiseni.
Need kahjulikud harjumused ei lase
loualuudel normaalselt areneda ja
voivad pohjustada hammaste puseriti
kasvamist. Samuti voib suu kaudu
hingamine kahjustada meie tervist,
pohjustades liigset vasimust ja
mojutades aju- ja kehafunktsioone.

22

Hingamine on ks keha olulisemaid
funktsioone. Meie nina on ideaalselt
loodud hingamiseks, kuna see
soojendab, puhastab ja niisutab ohku,
mida hingame (toimides nagu filter).

Kasutades iga paev Myobrace® kapet
ja tehes Myobrace® Activities
harjutusi, saad liikkuda nina kaudu
hingamise suunas ning oppida
kasutama oma keelt, huuli ja
poselihaseid oigesti. See aitab sinu
loualuudel korralikult kasvada,
hammastel digesti reastuda ja
parandab Uldist heaolu labi korrektse
hingamise!

LISAINFORMATSIOON

Lisainfo saamiseks Myobrace®
programmi ja selle eeliste kohta
lugege Myobrace® lapsevanemate
infovoldikust.

IMPORTANT INFORMATION FOR ALL PARENTS

myobrace

STRAIGHT TEETH THE NATURAL WAY

-

Myobrace® vanemate infovoldik



Parimate tulemuste A 4
saavutamiseks on
oluline ldbida koik
Myobrace® etapid.




TEGEVUSTE ARUANNE

Tegevuste aruanne voimaldab sul jalgida oma edusamme Myobrace® ravi jooksul.

Sinu arst soovitas sul kanda Myobrace® kapet vahemalt Ghe tunni jooksul iga paev
ja 00sel magamise ajal. Sinu tulemused soltuvad suuresti kape kandmisest ja
Myobrace® harjutuste igapaevasest tegemisest.

Alusta, markides nadala numbri ja harjutuse, mida sellel nadalal praktiseerid.
Kirjuta igapaevane kape kandmise aeg paeva jooksul, kas tegid harjutusi ja
kandsid kapet 6osel.

Soovitus: Tee jargmistest lehekiilgedest koopia enne
alustamist, et sul oleks lisalehti, kui vihikus ruum otsa
saab. Vajadusel kisi oma arstilt taiendavaid aruande lehti. Kus' Ooma arshlf

tdiendavajd

@ Margi dra nadala number
@ Kirjuta, millist harjutust tegid

€) Mirgi, kui kaua kandsid Myobrace® kapet dr‘uande 'ehﬂ!
pdeva jooksul

0 Tomba linnuke esimesse kasti, kui tegid
harjutust 2 korda paevas

6 Tomba linnuke esimesse kasti, kui panid kape suhu enne
magamaminekut, ja teise kasti, kui kape jai suhu terve 6cks

Nadal: @ Tegevus: @32 EKTNE KEELE PUHKEASEND

Tegevus:

E T K N R L P
Kandmise aeg
(péevall
Tegevus tehtud
(2x paevas)

Kanna Myobrace® kapet vahemalt liks tund iga paev ja 66sel magamise ajal. Patsiendi koost66 on tohusa ravi oluline osa.




Tegevus:

E

Kandmise aeg
(paeval)

Tegevus tehtud

(2x péevas)

Kandmise aeg
(6osel)

Tegevus:

=

Kandmise aeg
(paeval)

Tegevus tehtud

(2x paevas)

Kandmise aeg
(66sel)

Tegevus:

=

Kandmise aeg
(paeval)

Tegevus tehtud

(2x paevas)

Kandmise aeg
(66sel)

Tegevus:

=

Kandmise aeg
[péeval)

Tegevus tehtud

(2x paevas)

Kandmise aeg
(6osel)

Kanna Myobrace® kapet vahemalt liks tund iga paev ja 66sel magamise ajal. Patsiendi koost66 on tohusa ravi oluline osa.




KONDIMINE JA HINGAMINE
HARJUTUSE JALGIMINE

See harjutus aitab sul arendada paremat hingamise kontrolli ja muudab
nina kaudu hingamise veelgi lihtsamaks.

Tee harjutust iiks kord pdeva jooksul ja enne magamaminekut.

SAMM 1

Pane Myobrace® kape suhu (vt leheklilg 5), hoia keele ots
vastu keelesuunajat ja huuled koos. Seisa sirgelt, olad
taga ja pea plsti.

SAMM 2
Pane sormed huultele ja hinga labi nina viis korda
kergelt ja 6rnalt (vt lehekilg 9, harjutus “Kerge Hingamine”).

SAMM 3

Viimase hingetombe ajal hinga taielikult valja, pigista nina
kinni ja alusta kondimist (samal ajal hinge kinni hoides).
Loenda mottes oma samme.

SAMM 4

Kui vajad taas sissehingamist, pane sormed tagasi huultele
ja hinga 5 korda nina kaudu sisse ja valja.

Margi ules konnitud sammude arv paikese ja kuu .
kujutisele. Konni ja loenda samme veel viis korda. Kiisi oma arsti|+
Tee kuus taispikka harjutuse seeriat. Kui sul on vaja ’

f&iendavaid
aruande |ehtii

@ Kasuta paikese kujutist paevase harjutuse
tegemise sammude arvu ilesmarkimiseks
@ Kasuta kuu kujutist 6htuse harjutuse sammude tlesmarkimiseks
9 Veendu, et iga seeria vahel hingaksid 5 korda labi nina, et taastuda
@ Vihikus on 6 paikese ja kuu kujutist, mis on tuleb taita peale igat
sammude loendamist. Veendu, et sooritaksid koik 6 seeriat ilma
suu kaudu hingamata

" " K
17/ | 25° | 29/ '
) 18 23
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NR. 1 Taastu 5 NR. 2 Taastu 5 NR. 3 Taastu 5 NR. 4 Taastu 5 NR. 5 Taastu 5 NR. 6 Taastu 5
hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetdombe ajal.

NR. 1 Taastu 5 NR. 2 Taastu 5 NR. 3 Taastu 5 NR. 4 Taastu 5 NR. 5 Taastu 5 NR. 6 Taastu 5
hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal.

NR. 1 Taastu 5 NR. 2 Taastu 5 NR. 3 Taastu 5 NR. 4 Taastu 5 NR.5 Taastu 5 NR. 6 Taastu 5
hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetdombe ajal.

NR. 1 Taastu 5 NR. 2 Taastu 5 NR. 3 Taastu 5 NR. 4 Taastu 5 NR. 5 Taastu 5 NR. 6 Taastu 5
hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal.

NR. 1 Taastu 5 NR. 2 Taastu 5 NR. 3 Taastu 5 NR. 4 Taastu 5 NR. 5 Taastu 5 NR. 6 Taastu 5
hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal.

NR. 1 Taastu 5 NR. 2 Taastu 5 NR. 3 Taastu 5 NR. 4 Taastu 5 NR. 5 Taastu 5 NR. 6 Taastu 5
hingetdombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetdombe ajal.

NR. 1 Taastu 5 NR. 2 Taastu 5 NR. 3 Taastu 5 NR. 4 Taastu 5 NR. 5 Taastu 5 NR. 6 Taastu 5
hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal. hingetombe ajal.
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