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2- %$#"! یينسحب '&%$ #"! بفتح فمك ببطء حتى تشعر ااووعلى االمنطقة االرخوةة من سقف االحلق %$#"! ل%$#"! %"$ #"!   
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23 ,(%0,1 ,(/-.-! ,+*() &' &%$#"! . %$#"!أأسفل .$-,+ %$*(#) '& %$#" !!في االعضلاتت بشد ()' &% $#"!  !تفتح فمك%$#"! 

سفل االأررأأسیيا إإلى أأنن االأسنانن االسفلیية تتحركك من .-,+ *()' &%$#"! !یيجب أأنن االتمریين٬،  Ð  !"# $%&'( وجد حركاتت ططفیيفة من تلا
إإذذاا كانن وومن االمفاصل. أأوو نقر یيكونن ھھھهناكك ضجیيج لن بطریيقة صحیيحة٬، اا االتمریين تفتح فمك. إإذذاا تم تنفیيذ ھھھهذعندما جانب إإلى آآخر 
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إإحساسك #"! أأنن االتمریين یي> $;$" :9 )(768' )(45/6 123 +* )-0#/. )-!,. +* )(#")$'& %" $#"! بما $#"! ھھھهذاا االت)'& %$#"! 
&%#$ #"! یي!االمستطاعع٬، حیيث #"! االتمریين &%%$#"! قم ,+*(). '&% $#"! عدمم االتعودد على االم&%$#" !ذذلك ھھھهو الألم أأسوأأ وولكن !
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%$#"! ()'&% $#"!  &%$#"!سوفف %$#"! أأوو ثلاثث أأسابیيع٬، () '&%$#"! بشكل صحیيح ووبانتظامم على مد&%$#"! ھھھهذاا اا()' &%$#"! 
.منھه+, +*( )'& %$#"! یيھهدأأ " !ااررتعاشش'!& %$# "! االفك من االفتح وواالإغلاقق بشكل سلس   
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