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Svaljningstraning
Vet Du att man svéljer ca 2 000 ganger/ dygn?

For att tdnderna ska vaxa rétt ar det viktigt att svélja utan tung- eller Iap-
press.

Tréna svaljning genom att:

e Klicka med tungan i gommen
e Bitihop tanderna
e Svalj med tungan langt bak i gommen med lapparna slutna

Tréana regelbundet 5 minuter minst 3 ganger/dag, sa att det borjar kéannas

naturligt for dig. Ta nagon tesked vatten till hjalp sa att det inte blir for torrt.

Med bra traning tar det ungefdar 6 manader ““ innan tungan hamnar ratt”.

GODKANT DATUM
2020-05-29

DOKUMENT-ID, VERSION
VARD-5-5623, 4.0

N

REGION
NORRBOTTEN



