	RÜSSELKREISEN

Einsatz

Diese Übung zielt auf das gesamte, erweiterte Orbikularisgebiet einschliesslich zirkulärer und radiär 

 einstrahlender Faserzüge und kann zu deren koordinativer Schulung eingesetzt werden (siehe auch 

Absatz  „Diskussion“).

Inhalt

Durch das spezielle Bewegungsmuster der im Kreis um den Mundspalt herum fortschreitenden Maximalanspannung werden bei eher statischer (Slow-Motion-) Anspannung der Zirkulärfasern die radiären nacheinander im  fliessenden Wechsel maximal und grobmotorisch in einem gezielten, optisch kontrollierbaren Ablauf eingesetzt, was den motivierenden Charakter einer SPIELÜBUNG ergibt.

Material

Nicht erforderlich, zu Beginn Handspiegel zur Selbstkontrolle 

Ablauf

- Vorübung: Hierzu siehe Anmerkungen im Absatz „Diskussion“.

-Ausgangshaltung: RÜSSEL 

Step-by-step-Beschreibung:

-1 Der RÜSSEL wird, wie alle folgenden Aktionen mit Maximalkraft, zum einen Mundwinkel hin verschoben,
-2 von nun an langsam (Zeitlupenübung) im weiten, runden Bogen zunächst aufwärts zur Nase wandernd,

-3 abwärts zum gegenüberliegenden Mundwinkel

-4 weiter abwärts zur Kinnmitte

-5 dann wieder aufwärts zum Ausgangspunkt Mundwinkel.

Als Lockerungsübung empfiehlt sich nun das manipulierte Strecken mit RÜSSELZIEHEN.

-Timing: Eine Sequenz ergibt sich aus drei Aktionen im Vollkreis, es können bis zu fünf Sequenzen zu

   einer Serie angesetzt werden.

   Lässt man die Aktion statt in der beschriebenen Zeitlupe (siehe Slow-Motion) schnell und flüssig durchführen, so ergibt sich der Modus einer MOTILITÄTSÜBUNG.

   Eine Art ABWECHSELNDES ÜBEN ergibt sich aus der Kombination der beiden Modi (schnell und langsam), sowohl innerhalb einer Sequenz, als auch im Wechsel von Sequenz zu Sequenz.

Charakterisierung

(Im primären Modus der Slow-Motion)

Grobmotorik, eher Statik, Mobilität, Kräftigung, Koordination, Motivation

Beachtung

Bei  Neigung zu Adduktorenhyperaktivität sollte Zahnkontakt vermieden werden, das KINN HEREIN

sollte Beachtung  finden. Bei Mentalishyperaktivität den Rüssel betont abwärts ziehen.

Diskussion

SPIELÜBUNG trifft als Charakterisierung für solche Übungen zu, die durch die Art ihrer Ausführung einen Spielcharakter haben; sie sind dadurch besonders für unsere Kinder-Patienten geeignet. Bei der hier diskutierten Übung kann man im Spiegel die lustigen Grimassen beobachten oder aber mit anderen zusammen wetteifern, wer es besser kann. Eine andere charakteristische Spielübung ist das TAUZIEHEN, bei dem zwei ‚Kontrahenten’ um die Wette ziehen. In der Übungsbeschreibung wird bei entsprechenden Übungen auf diese Möglichkeit hingewiesen.
Nach dem BAUKASTENPRINZIP wären folgende Übungen mit sich steigernden Inhalten nacheinander anzuordnen: 

(In einer vorgeordneten Trainingsphase wurde zunächst der Mundspaltschluss behandelt.

Dieser Phase folgte bei Bedarf das selektive Training der Radiären  Faserzüge, darauf das für die

zirkulären  Faserzüge; siehe LIPPENSCHLUSS-ÜBUNGEN.
Die nachfolgend aufgeführten RÜSSEL - ÜBUNGEN haben recht unterschiedliche Ziele und Inhalte, trainieren jedoch das Zielgebiet nach dem oben erwähnten Prinzip aufbauend.

RÜSSELZIEHEN - Manipuliertes Gewebestrecken zur ersten Mobilisierung respektive als zwischengeschaltete Entspannungs-/Lockereungsübung.
RÜSSELÜBUNG     -   Grobmotorisch - statische Kräftigung vornehmlich der Zirkulärfasern

RÜSSELKREISEN - Grobe Koordination in den zirkulären und radiären Faserzügen

Als abschliessende Übung für diese Serie könnte man die feinmotorische Koordination trainieren mit
DIRIGENT.
Anleitung

Die Muskulatur um den Mund herum wird trainiert. Man kann daraus ein lustiges Spiel machen, wenn man mit anderen gleichzeitig trainiert und schaut, wer die lustigen Grimassen am besten kann oder, wer wie ein Elefant mit dem Rüssel schlenkern kann.

Ausgangshaltung ist der RÜSSEL.                                                              Der Rüssel wird jetzt mit ganzer Kraft zum einen Mundwinkel hingezogen. Von hier aus wandert er im weiten runden Bogen aufwärts zur Nase, dann weiter und abwärts zum Mundwinkel auf der anderen Seite, weiter unten ganz im grossen Bogen am Kinn vorbei und den Kreis beim Mundwinkel vom Anfang schliessen. So werden mit Maximalkraft 3 Runden ausgeführt, jede Runde dauert etwa 3 Sekunden. In Serie 5 mal wiederholen: je 3 mal rundum, Pause, 3 Runden, Pause.... insgesamt 5 mal.


	TRUNK- CIRCLING
Application

This exercise takes a sight on the whole extended Orbicularis region including circular and radially directed fibre tracks and may be put in for a coordinative training (see paragraph ‘Discussion’.)
Contents

Through the special kinetic pattern of the maximum tension proceeding in a circle around the mouth slit the circular fibres are used chiefly in a static (Slow-Motion) tension, the radial ones procursively one after the other in a fluent change maximally and crude motoric within an intended controllable course which is creating the motivating nature of a GAME-EXERCISE.
Materials

Not requested, recommendable hand mirror in the beginning for self-control.

Procedure

- Previous exercises: With this see note in paragraph ‘Discussion’.
-Starting position: TRUNK
- Step-by-step-description:

-1 The TRUNK is shifted to the mouth corner of  one side with maximal power, as each of the following actions
-2 from now on proceeding slowly (Slow-Motion) in a wide round loop next upwards to the nose
-3 down to the opposite corner of the mouth

-4 further down following the circle to the middle of the chin

-5 then up again to the starting point.

For loosening-up a manipulated stretching now is advisable with the exercise  PULL-THE-TRUNK.

-Timing: One sequence is built up out of three actions in a full circle and up to five sequences may be added to form a series.
If the actions are carried out quickly and fluently instead of in Slow-Motion a  MOTILITY-EXERCISE is resulting.
A sort of  CHANGING EXERCISE is formed with the combination of both modi (quick and slow) as well within one sequence as in a change from sequence to sequence.
Characteristics
(In the primary mode of Slow-Motion)
Crude motor, rather static, mobility, strengthening, Coordination, Motivation.
Remarks

With a tendency for adductor hyperactivity tooth contact should be avoided, and the ‘chin-in’ of the exercise  ,DRAWER-IN’-EXERCISE seen to.
Discussion

 GAME-EXERCISE is the characterization for exercises which show a game appearance by the way of their carry-out; by this they are especially suitable for our child patients. With the exercise discussed here the patient will observe funny grimaces looking into the mirror or just get in competition with others about who is doing better.
Another typical GAME-EXERCISE is the  TUG-OF-WAR in which two competitors are pulling in a bet. In these cases we will point that out in the exercise description. 

With the UNIT-CONSTRUCTION-SYSTEM the following exercises might be arranged in a row with an increasing contents:
(In a precursor training phase first the mouth slit (rima oris) closure was attended.
If necessary, this phase was followed by training the radial fibre tracks followed by that for the circular tracks, see LIP-CLOSURE-EXERCISES.
The below described  TRUNK-EXERCISES do have quite different aims and contents but are constructively training the same target region under the before mentioned principle.

PULL-THE-TRUNK means a manipulated texture stretching for an initial mobilization or an insert for relaxing and loosening.
TRUNK-EXERCISE holds a crude motoric static strengthening for the, predominantly, circular fibre tracks.

TRUNK- CIRCLING means crude coordination in the circular and radial fibre tracks.

As a finishing exercise for this series the fine motor coordination might be trained with  CONDUCTOR.
Instructions

Here comes the training for the muscles around the mouth. Shall we make it a funny game and work it out together with others watching who will pull a face best or who can dangle with the trunk like an elephant?
For the start let’s make the TRUNK.

This TRUNK, now, is pulled to one corner of the mouth with all your strength. From there it travels in a wide loop up to the nose and on and down to the corner of the mouth on the other side, further down and around passing the chin and looping up to the corner of the mouth we started from.
In this way we do it with utmost force for three rounds each round lasting for about three seconds. Repeat it in a series five times, each three times around, pause, three times around, pause – in total five times.


