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Metodă de diminuare a severităţii episoadelor nocturne de bruxism, care constă în efectuarea a 36 cicluri de 

angrenări maximale repetate ale maxilarelor timp de 3 min, cu fiecare angrenare de 5 s, urmată de un repaus de 5 s, 

între cicluri se relaxează musculatura masticatoare şi timp de 12 min se respiră liniştit cu ochii închişi şi cu gura 

întredeschisă, totodată în timpul angrenării maxilarelor lobulii auriculari ai ambelor urechi se presează cu ajutorul 

unor clipsuri din silicon cu proeminenţe pe suprafaţa  interioară şi se tracţionează în direcţie inferioară şi posterio-

inferioară. 


