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Sadan treener du, hvis du har spise- eller
synkevanskeligheder

| dette materiale finder du gvelser, der styrker og Svalgets og strubens anatomi
treener de muskler, der hjeelper med at synke.

Nar du laver gvelserne, styrker du musklerne i tungen
og omradet omkring sveelget. Nar musklerne bliver
steerkere, far du nemmere ved at synke sikkert samt
kontrollere, at mad og drikke kommer i spisergret og
ikke i luftraret.

Nzsehule

Gode rad til gvelserne
e Brug et spejl, nar du laver gvelserne.
e Seet tid af til at lave gvelserne.

* Progv at ggre det til en vane at lave gvelserne i
lgbet af din dagligdag, fx inden maltider.

Strubeldg

Luftror

* Udfaer gvelserne grundigt: kvalitet er bedre end

kvantitet. lllustrationen viser de muskler i mund og sveelg, der skal styrkes,
for at du kan synke kontrolleret og sikkert.

Vi anbefaler, at du udfarer gvelserne 3-5 gange

dagligt.
KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt
Fysio- og Ergoterapiafdelingen

Aalborg
TIf. 97 66 42 10

Hobro
TIf. 97 65 23 18

Farsg
TIf. 97 65 31 30

Thisted
TIf. 97 65 00 60

Billederne i denne pjece er ifelge aftale udlant fra Center for
Kreeft og Sundhed Kgbenhavn.

Fysio- og Ergoterapiafdelingen ID-nr. AKUA11-511
www.aalborguh.rn.dk/fysergo 22. september 2022
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- i gode hander

SADAN TRZAENER DU TUNGEN

Tungespids
sider

i kind — til begge

Tungespids i mundvig — til
begge sider med tempo

FREM/TILBAGE

* Réaek din tunge sé langt frem, du kan, og hold
streekket i 5 sekunder.

e Slap af.

e Treek din tunge tilbage, sa langt du kan. Hold
straekket i 5 sekunder.

* Slap af.
* Gentag 10 gange.

TIL SIDERNE

* Seet tungespidsen i din hgjre kind s& langt tilbage, du
kan, og hold streekket i 5 sekunder.

e Slap af.
* Gentag gvelsen med din tungespids i venstre kind.
e Gentag 10 gange i hver side.

* Saet tungespidsen i skiftevis hgjre og venstre
mundvig. @v dig i at lave gvelsen fra mundvig til
mundvig hurtigere og hurtigere.

* Gentag 10 gange.

RUNDT I MUNDEN

* Far tungen rundt pa teendernes/gummernes
inderside og yderside.

* Forsgg at fgre tungen helt ind til kindteenderne.
* Gentag 10 gange.

Side
S&dan treener du, hvis du har spise- eller synkevanskeligheder 2 af 5
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MODSTAND MOD TUNGE

 Stik din tunge ud, s& langt du kan, og pres en ske
mod din tungespids. Forsgg at skubbe skeen vaek

med tungen.
* Holdi5 sekunder.
e Slap af.

* Gentag 10 gange.

* Gentag gvelsen i hgjre og venstre side af munden.
* Gentag 10 gange.

GURGL

* Tag en lille mundfuld vand i munden.
* Kig op mod loftet.

e Gurgli 3 sekunder.

* Slap af.

* Gentag 10 gange.

Side
S&dan treener du, hvis du har spise- eller synkevanskeligheder 3 af 5
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SADAN TRZNER DU DIN K/AEBES BEV/AEGELIGHED

MUNDABNING

e Abn munden alt det, du kan.
* Hold straekket i 5 sekunder.
* Hold pause i 5 sekunder.

* Gentag 10 gange.

KAEBEFORSKYDNING

* Bevaeg underkaeben fra side til side i et roligt tempo.
Hold streekket i 5 sekunder i hver side.

* Slap af.
* Lav underbid og hold straekket i 5 sekunder.
e Slap af.

e Traek underkeeben tilbage og hold straekket i 5
sekunder.

* Slap af.
* Gentag 10 gange.

EKSTRA

» Tyg pa fx tyggegummi eller andet flere gange om
dagen.

* Husk at holde pauser.

Side
S&dan treener du, hvis du har spise- eller synkevanskeligheder 4 af 5
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SADAN TRZAENER DU SYNK

Det er en fordel, at munden er fugtet, nar du laver synkegvelser. Hav eventuelt en mundspray eller et glas vand,
du kan skylle munden med.

KRAFTIGT SYNK

* Forestil dig, at du skal synke noget meget stort. Brug
alle dine kraefter pa at synke kraftigt. Det kraftige
synk skal tydeligt ses pa halsen, imens du synker.

* Gentag 10 gange.

MASAKO-MAN@VREN

* Placér tungespidsen mellem forteenderne (uden at
bide dig selv i tungen).

* Synk, imens du holder tungen pa plads mellem
teenderne.

* Gentag 10 gange.

HOVEDLGFT

+ Leeg dig fladt pa ryggen uden en pude under
hovedet og hold skuldrene i underlaget.

* Lgft hovedet fra underlaget, og kig ned mod dine
fgdder i op til 1 minut. Sgrg for, at det er hovedet du
lgfter ved hjeelp af musklerne p& halsen.

e Laeg hovedet ned pa underlaget, og slap af i 1 minut.
* Gentag gvelsen 2 gange til.

* Lgft dernaest hovedet op 30 gange i treek uden at
holde pause imellem.

TRAK, MENS DU HOLDER VEJRET

e Seet dig pa en stol
* Placér begge haender under stolen

* Hiv opad, som om du lgfter stolen op, imens du
sidder pa den.

* Hold vejret i 5 sekunder
* Gentag 10 gange.

Side
S&dan treener du, hvis du har spise- eller synkevanskeligheder 5 af 5
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