GIMNASTYKA BUZI | JEZYKA

Cwiczenia powinny by¢ wykonywane doktadnie i powoli przed lustrem w przewietrzonym

pokoju i powtdrzone co najmniej 5 razy.

1. Otworz szeroko usta i powoli, doktadnie oblizuj swoje zeby, gérne i dolne ( przesuwaj jezyk
po zewnetrznej, a pdzniej wewnetrznej stronie zebdéw).

2.Wysun jezyk z jamy ustnej, jak najdalej na zewnatrz w linii poziomej i mocno cofnij go
w strone gardta.

3. Otworz szeroko usta i ustaw jezyk na bacznos¢ ( dotknij jezykiem gorki za gérnymi
zebami).

4. Przesun jezykiem po podniebieniu-od gérnych zebdw w gtgb jamy ustne;j.

5. Policz jezykiem wszystkie swoje zeby. Dotykaj czubkiem jezyka kazdy zgb.

6. Klgskaj jezykiem, nasladujgc stukot kopyt galopujgcego konia.

7. Wysun usta do przodu ( zréb rybie usta ).

8. Sprobuj utrzymac stomke lub patyczek ustami. Powietrze wdychaj i wydychaj kacikami ust.

9. Wydmuchuj banki mydlane przez stomke.

10. Rodzic kawatkiem watki (np. na patyczku) zwilzonej w zimnej wodzie lub soku dotknie
pewnego miejsca twojej buzi ( podniebienia tuz za zebami ). Postaraj sie zapamietac to
miejsce, a potem pokazaé je koniuszkiem jezyka.

11. Potdz na stole kartke papieru i spréobuj dmucha¢ pod nig tak, zeby sie uniosta.

12. Sprébuj nadmuchac balonik.

13. Stan w lekkim rozkroku. Na wdech uno$ wysoko rece nad gtowe, nastepnie zegnij

kolana i pochyl sie luzno do przodu, gtosno wdychajgc powietrze.

Mitej zabawy.
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