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Kontrollera forst att du har allt som behovs for att
forma din bettskena:

» En spegel

» En skal eller kanna som rymmer ungefar 1
liter

» Tillgang till kranvatten

» En vattenkokare (eller gryta) for att koka
vatten

» Ett tidtagningsur (finns pa de flesta telefoner)

>» En gaffel

1 « Taloss skenan fran férpackningen.

2 « Fyll en skal eller kanna med 1 dl kallt
vatten.

3 « Koka upp 4 dl vatten och hadll sedan detta i
skalen eller kannan. Nu skall det finnas totalt 5
dl i skalen eller kannan.

4. Lagg din bettskena i det varma vattnet. Lat
den ligga i skalen eller kannan fér att mjuknai 2
minuter och 30 sekunder.

5 « Anvand en gaffel for att ta upp
bettskenan fran det varma vattnet.

6 « Placera bettskenan mot tanderna i éver
(eller under) kdken, och kontrollera att
tanderna ar inom kanterna. Bit ihop
ordentligt. Anvand dina fingrar och pressa
bettskenan mot tanderna for att fa en battre
passform. Behall skenan i munneni 2

minuter.
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TIPS OCH RAD: De flesta foredrar att forma
bettskenan efter tanderna i underkaken.

7 « Ta forsiktigt ut bettskenan fran munnen.
Skélj den direkt under rinnande kallt vatten i
30 sekunder for att stelna.

8. Placera bettskenan i munnen och
kontrollera att den sitter bra kring dina
tander. Din bettskena ar nu redo att bérja

anvandas.
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TIPS OCH RAD: Om bettskenan kanns 16s
gar den att forma igen (ga tillbaka till steg

2) for battre passform.
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