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Tipps

Ube nur so lange, wie die Ubung angenehm ist.
Das kann auch kiirzer oder langer als 3 Minu-
ten sein. Steigere die Ubungsdauer in kleinen
Schritten.

Zeigen sich Beschwerden, setze die TJ-Motion®
auf weiter vorn liegende Zahne. Mit fortschrei-
tendem Uben kannst du sie stiickweise weiter
nach hinten wandern lassen.

Zu Beginn kann es im Kiefer-, Schulter- und
Nackenbereich zu Muskelkater kommen.
Das ist ein gutes Zeichen, das heil3t, dass die
TJ-Motion® wirken. Ube weiter mit Bedacht.
Ist der Muskelkater zu stark, kannst du auch
ein bis zwei Tage Pause zwischen den Anwen-
dungen machen.
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Positionierung Korpergefiihl

HauFigkeit: -« 2 -3 Mal taglich o Links und rechts auf die Backenzdhne legen Wahrend der Anwendung solltest du wahrneh-
men kdnnen, dass sich deine Mund- und Kiefer-
: _ . . auf den Z3hnen und kénnen sFellung a"nders anf(]hl(in. Beobachte, v§/ie sich
Fu"r Ff)rtg'eschnttene s'md mehr als 3 Minuten 3 durchaus etwas wackeln diese Veranderung anfiihlt und ob du einen
moglich, je nach Empfinden. ‘ Unterschied in der Spannung deiner Kiefer-,

« Fixiere sie, indem du deinen Mund schlief3t Schulter-, Nacken- und Riickenmuskulatur
bemerkst. Beobachte diesen Unterschied bei
jeder Anwendung. Fiihlen sich Bewegungen
bald leichter an?

Dauer: * 3 Minuten Die TJ-Motion® sitzen locker

o Nicht auf die TJ-Motion® beil3en, halte sie nur
locker zwischen den Zdhnen

Dieses ,Hinfiihlen" wird dir helfen, Verdande-
rungen schneller zu bemerken.

Video

. Wann genau das der Fall sein wird, kénnen wir
5 Tipps zur Anwendung

nicht vorhersagen und auch nicht dafiir garan-
tieren. Entscheidend ist, wie lange deine Be-
schwerden bereits bestehen und wie du deinen
Korper anderweitig unterstitzt.

Die Nutzung der TJ-Motion® ist ein Training,
das einer RegelmaRigkeit bedarf, damit sich
Verdnderungen einstellen kénnen.

Ziel der TJ-Motion®

Durch die Hohe der TJ-Motion® werden Kiefer-

gelenk und Kiefermuskulatur sanft gedehnt.

Dadurch kann deine gesamte Schulter-, Nacken-
und Rickenmuskulatur entspannt werden.

: Ab wann
Der Grund dafir ist der Vagusnerv, welcher Giber : ist eine Wirkung bemerkbar?
die Halsmuskulatur mit dem Kérper verbunden ist.
Seine Aktivitat entspannt die gesamte Haltemus- : Die Wirkung setzt nicht sofort ein :
kulatur. Der Kiefer kann den Vagusnerv positiv : und hingt ab von: : 3)"(3
beeinflussen. « HauFigkeit des Ubens e
Mit einer entspannten Kiefermuskulatur kdnnen « Dauer der Verspannung :
therapeutische Anwendungen erfolgreicher § (Je langer deine Verspannung vorliegt,
werden. : desto langer dauert auch das ,, Abtrainieren”.)

A , A « Was du zusatzlich fir deinen Korper tust
Haftungsausschluss: Die Nutzung der TJ-Motion® erfolgt auf eigene :
Verantwortung. Die TJ-Motion GmbH kann nur Hinweise geben, die « Deinerindividuellen Korperkonstitution
korrekte Anwendung aber nicht kontrollieren. Deshalb Gbernehmen :
wir auch keinerlei Gewshr oder Haftung. : « Welche Ursache deine Verspannung auslost




