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6 INTRODUCCION

Bienvenido al mundo de Easyrehabexercises.com: Know-it-all /The Box. Este libro es una
guiadereferencia destinada principalmente alos profesionales, tanto de medicina, como
de fisioterapia, odontologia, denturologia, otorrinolaringologia, terapia ocupacional,
quiropractica, osteopatia, acupuntura, masajes, etc. Este libro fue escrito bajo el consejo
de estos diferentes profesionales para satisfacer al maximo sus necesidades en cuanto
a ejercicios de la articulacion temporomandibular (ATM). Esta pensado como una
herramienta para Usted. Simple, de facil acceso, concisa y lo mas completa posible en
cuanto a ejercicios de rehabilitacién de la ATM.

Esta guia de ejercicios faciales estd destinada principalmente a ser utilizada por
profesionales y diversas escuelas de medicina. Por lo tanto, la podran utilizar con sus
clientes, tanto en lo que respecta a la evaluacién como a los tratamientos posteriores.

Este trabajo también es muy accesible para el publico general. Por lo tanto, cualquiera
deberia ser capaz de entender el funcionamiento de esta maravillosa e increiblemente
compleja maquina, que es el ser humano, incluyendo el fortalecimiento relacionado
con los musculos de la articulacion temporomandibular!

Elautor, Jean-Philippe Perreault, es licenciado enfisioterapia. Se gradud enla Universidad
Laval, Quebec (Canadd) en 2002. Ha estado practicando como fisioterapeuta desde 2002
y tiene su propia clinica de fisioterapia desde 2010. Desde entonces, ha adquirido varios
conocimientos en los areas temporomandibular, craneofacial y vestibular. El mismo ha
estado trabajando con una clientela que lucha con este tipo de problemas desde 2005.
Ha dado varias conferencias en varias ocasiones en los campos temporomandibular,
craneofacial y apnea del suefo. Entre otras cosas, fue ponente invitado sobre la apnea
obstructiva del suefio en el congreso mundial de la IFOMPT (Federacion Internacional de
Fisioterapeutas Manipuladores Ortopédicos) en 2012 en la ciudad de Quebec, Quebec,
Canada.

Esperamos que el pueda compartir con Usted su experiencia, asi como todos estos
anos de colaboracion con varios profesionales de la salud. De esta manera, este libro
le serd util en la evaluacion y tratamiento de sus pacientes que luchan con problemas
musculares a nivel de la ATM. Tenga en cuenta que esta guia es la segunda de una serie
que cubrird varios tipos de ejercicios de rehabilitaciéon. Entre otros, sobre: la mandibula,
la apnea del sueno, la postura, la neurologia, la geriatria, etc.

Tanto si Usted es un profesional de la salud, un estudiante o un miembro del publico
general, tdmese su tiempo para leer el aviso legal de las siguientes paginas. Esto le
guiara de forma segura en el uso de este libro. jBuen aprendizaje!



44 EJERCICIOS PASIVOS 5

6.2 APERTURA DE LA BOCA (CON PALITOS DE o temeiorados.
MADERA) Temporalis, Masetero, (Pterigoideo medial)

Postura/propésito:

Aqui, los musculos de la mandibula no hacen ningun esfuerzo para hacer este ejercicio.
La boca se abre completamente con la ayuda de palitos de madera. Asi que, puede
sentarse o quedarse de pie para realizar este ejercicio. Mantenga su boca suelta y
ligeramente abierta para comenzar el ejercicio. Es ideal si puede hacerlo frente a un
espejo para evitar asimetrias mientras lo hace.

Descripcion:

Hagalo con la ayuda de palitos de madera que se colocan sobre los incisivos inferiores
hasta llegar a los incisivos superiores. Anada tantos palitos de madera como pueda para
abrir la boca lo maximo que pueda. Mantenga esta posicién durante 30 segundos. Quite
los palitos de madera de su boca. Luego, cierre la boca suavemente. No debe sentir
un dolor excesivo mientras hace este ejercicio. Respire normalmente mientras lo hace.
Repita el numero de veces prescrito.

Nivel: basico

Comentarios: No. de series: 1
Trate de hacer este ejercicio sélo bajo la recomendacién de su fisioterapeuta de la
ATM, dentista o médico. No haga este ejercicio si tiene hiperlaxitud de los ligamentos o
hipermovilidad de las articulaciones. Tempo: 30 segundos para hacer todo el ejercicio

No. de repeticiones: 3

Intervalo de descanso entre series: 1 minuto

Frecuencia: 2 o 3 veces al dia



64 EJERCICIOS ISOTONICOS EXCENTRICOS CON RESISTENCIA A LA PRESION EXTERNA 65

8.1 APERTURA DE LA BOCA

Musculos objetivo:

r 4 . M ’ I h. .d
Postura/proposito: usculos suprahioideos

Al comenzar, estabilice su mandibula con el pufo directamente debajo de su barbilla.
Aqui, su boca esta cerrada para comenzar. Es ideal si puede hacerlo frente a un espejo.

Descripcion:

Exhale. Luego, haga fuerza con el pufio debajo de su barbilla. Resistiendo su propia
fuerza, abra su boca gradualmente y completamente contra una resistencia moderada
de su puno. Luego, inspire. Repita el nUmero de veces prescrito.

Nivel: moderado
No. de series: 3

No. de repeticiones: 10

Tempo: 5 segundos para hacer todo el ejercicio

Intervalo de descanso entre series: 1 minuto

Frecuencia: 2 o 3 veces al dia




76 EJERCICIOS PROPIOCEPTIVOS 77

9.1 EN UNA TABLA DE EQUILIBRIO : APERTURA DE LA BOCA Vidsculos objetivo:
CON I.A PROTRACCI()N DE I.A MAN DiBUI.A (OJOS ABIERTOS) Musculos suprahioideo, Masetero (fibras superficiales),

Pterigoideo externo, Pterigoideo medial
Postura/propdsito:

Aqui, necesitara una tabla de equilibrio bidireccional en la que se colocara de pie. El
proposito de este ejercicio es conseguir una contraccion de los musculos de lamandibula
mas profunda que si estuviera de pie en una superficie normal. Esto aumentara la
eficiencia de su ejercicio.

Descripcion:
jComience! De pie en una tabla de equilibrio bidireccional, encuentre el equilibrio

primero. Mantenga los ojos abiertos durante este ejercicio. Luego, abra la boca

lentamente, pero preste atencién a llevar la barbilla hacia adelante en todo momento
durante la apertura. Luego, cierre la boca mientras mantiene la barbilla hacia adelante.
Al final, deje que su mandibula vuelva a una posicién neutral. Repita el niUmero de veces
prescrito. Respire normalmente mientras hace este ejercicio.

Nivel: moderado

No. de series: 1

1 2 No. de repeticiones: 3
Tempo: 30 segundos para hacer todo el ejercicio
Intervalo de descanso entre series: 1 minuto

Frecuencia: 2 o 3 veces al dia




