
アンチエイジング顎関節症体操

コスモス体操
Cosmos Health Clinic

■顎関節症の原因 ■顎関節症の症状

顎関節症を改善する、顎関節症体操・顎関節矯正・鍼灸療法

■顎関節症体操
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■鍼灸療法
■シンクロ矯正
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●咬筋マッサージ

かみしめたときに盛り上がるとこ
ろを少し痛みが出る程度の強さで
、円を描くようにマッサージします

●側頭筋マッサージ

こめかみの、歯をかみしめると
動く部分に指を当て、円を描くよ
うにマッサージします。

●口を開けるストレッチ

上を向くように手で口の両側をすぼめながら、上下に口を
大きく開けるストレッチ。

人差し指と中指を痛みのあるところに当
てます。側頭筋ならこめかみのあたり、
咬筋なら耳と頬の間です。円を描くよう
にマッサージします。
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■顎関節矯正

左手で右のアゴを横から軽く押さえる。
その力に対抗するようにアゴで押し返す。
１０秒を３セット行う。

しっかりアゴの力を手に伝え続けるのが
ポイント！

右手で右のアゴを横から軽く押さえる。
その力に対抗するようにアゴで押し返す。
１０秒を３セット行う。

しっかりアゴの力を手に伝え続けるのが
ポイント！

アゴを前から手で軽く押さえる。
それに対してアゴで前に押し返す。
１０秒を３セット行う。

しっかりアゴの力を手に伝え続けるのが
ポイント！

●アイソメトリクス（等尺性収縮）矯正

●あいうえお矯正
手のひらの下の部分で耳の後ろ（顎関節）
を両手ではさみこむように押さえる。
“あいうえお”と口を動かす。

ポイントは、はさむ力が左右アンバランス
になったり、ずれたりしないように同じ場所
を押す。

鍼通電療法

口があかない状態

音がする状態

正常な場合


