CWICZENIA JEZYKA.

W poczatkowej fazie terapii zaleca sie wykonywanie kazdego ¢wiczenia 10 razy
dziennie. Dostosuj ¢wiczenia, doktadnosc¢, podpowiedzi i czestotliwos¢ w oparciu
o indywidualne potrzeby dziecka.

Uniesienie czubka jezyka.

Otworz usta i unies czubek jezyka na gornym watku dzigstowym, tuz za zebami.
Stabilnie utrzymuj zuchwe. Wykonaj ¢wiczenie 5 razy z rzedu.

Lateralizacja.

Otworz usta i przesuwaj jezyk na boki, dotykajgc na przemian kazdego kacika
ust, jednoczesnie utrzymujgc stabilnie zuchwe. Wykonaj ¢wiczenie 5 razy z
rzedu.

Ssanie jezyka.

Otworz usta i unies jezyk do podniebienia. Zasysaj jezyk do podniebienia,
przytrzymaj. Wykonaj ¢wiczenie 5 razy z rzedu.

Ssanie i rozcigganie jezyka.

Unies jezyk do podniebienia i przytrzymaj ssanie podniebienia, a nastepnie
otworz usta tak szeroko, jak to mozliwe. Wykonaj ¢wiczenie 5 razy z rzedu.

Klaskanie jezykiem.

Umieszczajgc jezyk na podniebieniu, zasysaj go, az klasnie (wyda odgtos klikania
lub trzaskania). Umiesc¢ jezyk na podniebieniu. Zacznij nim zasysa¢ podniebienie,
az nie bedzie juz w stanie wytrzymac i klasnie. Wykonaj ¢wiczenie 5 razy z rzedu.
Uniesienie tylnej czesci jezyka.

Wymow ,k-k-k”, aby poczuc, jak unosi sie tylna czesc jezyka. Po wypowiedzeniu
K-K-K", przytrzymaj w gorze tylng czesc jezyka przez 5 sekund. Wykonaj
¢wiczenie 5 razy z rzedu.

Unoszenie jezyka tyt-srodek-przod.

Otworz usta, podnies po kolei tyt jezyka, srodek jezyka i czubek jezyka, aby

wytworzy¢ ssanie podniebienia. Zachowaj wskazang kolejnos¢ podnoszenia
czesci jezyka. Wykonaj ¢wiczenie 5 razy z rzedu.
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CWICZENIA JEZYKA.

W poczatkowej fazie terapii zaleca sie wykonywanie kazdego ¢wiczenia 10 razy
dziennie. Dostosuj ¢wiczenia, doktadnosc¢, podpowiedzi i czestotliwos¢ w oparciu
o indywidualne potrzeby dziecka.

Miska z jezyka.

Umiesc¢ jezyk na podniebieniu, tak jak podczas klaskania jezykiem. Utrzymujgc
obrzeza jezyka w gorze, odklej jego srodek i opus¢ go do momentu utworzenia
miseczki. Po opanowaniu tej umiejetnosci wez maty tyk wody i przytrzymaj
ja przez 5 sekund w ,miseczce” utworzonej przez jezyk. Nastepnie powoli
przesun jezyk do tytu i potknij wode. Sprobuj to zrobi¢, trzymajgc zeby
domkniete. Wykonaj ¢wiczenie 5 razy z rzedu.

Zasysanie powietrza (¢wiczenie dla 0séb ze zgryzem otwartym).

Zacisnij zeby. Odciagnij jezyk do tytu, tak aby czubek jezyka dotykat gornej, tylnej
czesci podniebienia. Otworz szeroko wargi i wciggaj powietrze bardzo szybko
I mocno. Nastepnie przetknij. Mozna uzyc lusterka, aby upewnic sie, ze jezyk jest
cofniety i nie dotyka zebow.

Wykonaj ¢wiczenie 5 razy z rzedu.

Pozycja spoczynkowa jezyka.

Gdy nie rozmawiasz usta powinny by¢ zamkniete. W tym czasie czubek jezyka
powinien dotyka¢ miejsca, ktére znajduje sie tuz za gornymi przednimi zebami
na dzigsle, a nie na zebach. Tylna czes¢ jezyka powinna by¢ rowniez w gorze,
tworzgc ,przyssawke” na podniebieniu. Usigdz w ten sposob z jezykiem w tej
pozycji i policz do 10. Wykonaj ¢wiczenie 5 razy z rzedu.
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CWICZENIA JEZYKA.

W poczatkowej fazie terapii zaleca sie wykonywanie kazdego ¢wiczenia 10 razy

dziennie. Dostosuj ¢wiczenia, doktadnosc, podpowiedzi i czestotliwosé w oparciu

o indywidualne potrzeby dziecka.

Unoszenie czubka

- @

Otworz usta i unies czubek jezyka na gornym watku
dzigstowym, tuz za zebami.
Stabilnie utrzymuj zuchwe.

Lateralizacja.

<

Otworz usta i przesuwaj jezyk na boki, dotykajgc na
przemian kazdego kgcika ust, jednoczesnie
utrzymujgc stabilnie zuchwe.

Ssanie jezyka.

S

Otworz usta i unies jezyk do podniebienia. Zasysaj
jezyk do podniebienia, przytrzymaj.

Ssanie i rozcigganie

jezyka. ; ;

Unies jezyk do podniebienia i przytrzymaj ssanie
podniebienia, a nastepnie otworz usta tak szeroko, jak
to mozliwe.

Klaskanie jezykiem.

N

Wykonaj ssanie podniebienia, a nastepnie klasnij
jezykiem.

Unoszenie tylnej czesci

jezyka.

Wymow ,k-k-k”, aby poczug, jak unosi sie tylna czesc
jezyka. Po wypowiedzeniu ,k-k-k”, przytrzymaj w gorze
tylng czesc¢ jezyka przez 5 sekund.

Unoszenie jezyka tyt-
Srodek-przod.

o

Otworz usta, podnies po kolei tyt jezyka, srodek jezyka
i czubek jezyka, aby wytworzy¢ ssanie podniebienia.
Zachowaj wskazang kolejnos¢ podnoszenia czesci

jezyka.

Miska z jezyka.

v

Unies brzegi jezyka, aby utworzy¢ miseczke,
utrzymujgc stabilnie zuchwe.

Wszelkie materiaty przedstaw

niu 53 objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na
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CWICZENIA WARG.

W poczatkowej fazie terapii zaleca sie wykonywanie kazdego ¢wiczenia 10 razy
dziennie. Dostosuj ¢wiczenia, doktadnosc¢, podpowiedzi i czestotliwos¢ w oparciu
o indywidualne potrzeby dziecka.

Cofanie kacikow ust.

Rozciggnij wargi w usmiechu. Przytrzymaj wargi w tej pozycji. Rozciggnij wargi
w ten sposob i policz do 10. Wykonaj ¢wiczenie 5 razy z rzedu.

Wysuwanie warg.

Wypchnij wargi na zewngtrz i przytrzymaj. Wypchnij wargi w ten sposob i policz
do 10. Wykonaj ¢wiczenie 5 razy z rzedu.

Przytrzymywanie wargami.

Nalezy zacisng¢ gorng i dolng warge tak, jakby trzymato sie miedzy nimi kartke
papieru i nie chciato, zeby ktos jg wyrwat. Podczas ¢wiczenia powinny byc¢
uwidocznione zmarszczki w nad gérng warga i pod dolng wargg na brodzie.
Oznacza to, ze zaangazowane sg miesnie i ¢wiczenie wykonane jest prawidtowo.
Zacisnij wargi w ten sposob i policz do 10. Wykonaj ¢wiczenie 5 razy z rzedu.
Mozesz wykonac to ¢wiczenie np. z depresorem jezyka, papierem lub nicig
dentystyczng miedzy zacisnietymi wargami (przytrzymuj mocno, delikatnie
pociggajac za przedmiot).

Nadete policzki.

Nadymaj policzki, trzymajgc usta zamkniete. Nadymaj policzki w ten sposob
i policz do 10. Wykonaj ¢wiczenie 5 razy z rzedu.

Rozcigganie gornej wargi.

Otworz szeroko usta i naciggnij wargi na zeby, przytrzymaj. Rozciggnij wargi w
ten sposob i policz do 10. Wykonaj ¢wiczenie 5 razy z rzedu.

Spinanie | wypychanie warg.

Spinanie warg poprzez wciggniecie i energiczne wypchniecie i rozluznianie warg.
Wykonaj ¢wiczenie 10 razy z rzedu.
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CWICZENIA WARG.

W poczatkowej fazie terapii zaleca sie wykonywanie kazdego ¢wiczenia 10 razy

dziennie. Dostosuj ¢wiczenia, doktadnosc, podpowiedzi i czestotliwosé w oparciu

o indywidualne potrzeby dziecka.

Cofanie kacikow ust.

<

Rozciggnij wargi w usmiechu. Przytrzymaj wargi
w tej pozycii.

Wysuwanie warg.

&=

Wypchnij wargi na zewnatrz i przytrzymaj.

Przytrzymywanie wargami.

—

Przytrzymaj depresor jezyka, papier lub nic¢
dentystyczng miedzy zacisnietymi wargami
(przytrzymaj mocno, delikatnie pociggajac za
przedmiot).

Nadete policzki.

L

Nadymaj policzki, trzymajgc usta zamkniete.

Rozcigganie gornej wargi.

-

Otworz szeroko usta i naciggnij wargi na zeby,
przytrzymaj.

Spiecie i wypchniecie warg.

/_——
.

\
T~
__—

Spinanie warg poprzez wciggniecie i energiczne
wypchniecie i rozluznianie warg.
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CWICZENIA POLYKANIA.

W poczatkowej fazie terapii zaleca sie wykonywanie kazdego ¢wiczenia 10 razy

dziennie. Dostosuj ¢wiczenia,

doktadnos¢, podpowiedzi i czestotliwos¢ w oparciu

o indywidualne potrzeby dziecka.

Cwiczenia te sg wymienione w kolejnosci, w jakiej powinny byé wprowadzane.
Po opanowaniu danej umiejetnosci nalezy przejs¢ do nastepnego ¢wiczenia.

Przetykanie sliny.

Zbierz niewielka ilosc¢ sliny na jezyk. Utrzymujac ptyn
na srodku jezyka, unies jezyk do podniebienia.
Przytrzymaj go, domknij zeby i potknij.

Gumka lateksowa.

Cwicz prawidtowy wzorzec potykania, trzymajac
czubkiem jezyka matg gumke na gornym watku
dzigstowym, tuz za zebami. Przytrzymuj gumke w
tym miejscu, zbierz sline i przetknij.

Butelka z rozpylaczem.

Uzyj butelki z rozpylaczem, aby nanies¢ matg ilos¢
wody na jezyk. Utrzymujgc ptyn na srodku jezyka,
unies go do podniebienia. Przytrzymaj, domknij zeby
i potknij.

Rozcigganie i potykanie.

Wykonuj ssanie podniebienne, przytrzymaj je,
rozciggnij usta (gdy sg otwarte, nastepnie gdy sa
zamkniete), a nastepnie przetknij sline uzywajac
prawidtowego wzorca potykania.

Zmielone pozywienie.

Umiescic niewielka ilos¢ puree na jezyku. Wykonuj
ssanie podniebienne, domknij zeby i przetknij.

Potykanie z kubka
(pojedyncze tyki).

Cwicz prawidtowy wzorzec potykania stosujac
pojedyncze tyki z kubka.

Potykanie ze stomki
(pojedyncze tyki).

Cwicz prawidtowy wzorzec potykania stosujac
pojedyncze tyki przez stomke.

Potykanie miekkich i twardych
pokarmow.

Cwicz zucie z zamknietymi ustami i przetykanie
z prawidtowym wzorcem potykania. Kontroluj
domykanie warg podczas zucia.

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowar
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TRENING POLYKANIA.

CWICZENIE POLYKANIA #1

PRZELYKANIE SLINY

<&

Przyciggnij czubek jezyka na gorny watek dzigstowy, tuz
za zebami.

Zagryz zeby.

Trzymaj wargi otwarte w usmiechu.

Skup sie na miesniach policzkéw i jamy ustnej podczas
zagryzania.

Zbierz niewielka ilosc¢ Sliny na jezyk.

Nadal trzymaj czubek jezyka w gorze i utrzymu;j
ztgczone zeby.

Unies jezyk do podniebienia i docisnij go.

Przetknij sline.

CWICZENIE POLYKANIA #2

GUMKA LATEKSOWA
| BUTELKA
Z ROZPYLACZEM

N

il

S

Umies¢ matg gumke lateksowg na czubku jezyka.

Podnies czubek jezyka na gorny watek dzigstowy, tuz
za zebami.

Spryskaj usta niewielka iloscig wody.

Zagryz zeby.

Wargi rozchyl w usmiechu.

Trzymaj czubek jezyka w gorze, nadal trzymajac
gumke docisnietg do gérnego watka dzigstowego, tuz
za zebami.

Unies jezyk do podniebienia i docisnij go.

Przetknij sline z woda.
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TRENING POLYKANIA.

CWICZENIE POLYKANIA #3

BUTELKA Z
ROZPYLACZEM

g

Tl

S

Uformuj z jezyka miseczke.

Uzyj rozpylacza, aby naniesc niewielkg ilos¢ wody na
jezyk.

Przytrzymaj wode w miseczce na jezyku i podnies
czubek jezyka na gorny watek dzigstowy, tuz za
zebami.

Zassij jezyk do podniebienia.

Zagryz zeby utrzymujgc wargi w usmiechu nadal
utrzymujac czubek jezyka na gornym watku
dzigstowym, tuz za zebami.

Przetknij wode.

CWICZENIE POLYKANIA #4

ROZPYL, Zt AP,
ROZCIAGNIJ WARGI |
PRZELKNIJ

Spryskaj jezyk niewielkg iloscig wody.

Podnies czubek jezyka na gorny watek dzigstowy, tuz
za zebami.

Podciggnij brzegi jezyka do podniebienia i utrzymaj ja
na nim przez 5 sekund.

Porusz gtowg do przodu i na boki, aby upewnic sie, ze
woda jest szczelnie uwieziona.

Zagryz zeby i utrzymuj wargi w usmiechu.

Docisnij srodek jezyka do podniebienia przetknij wode.

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawarmi autorskimi podlegajacymi ochron
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TRENING POLYKANIA.

CWICZENIE POLYKANIA #5

MALE tYKI Z
OTWARTEGO KUBKA

= —3

—

Podnies kubek do ust.

Nie zblizaj czubka jezyka do kubka.

Trzymaj czubek jezyka na gornym watku dzigstowym,
tuz za zebami.

Nabierz maty tyk wody do ust.

Przytrzymaj wode jezykiem w ssaniu podniebiennym.

Zagryz zeby i utrzymuj wargi w usmiechu.

Docisnij srodek jezyka do podniebienia przetknij wode.

CWICZENIE POLYKANIA #6

ZYWNOSC - PRZECIERY

Natdz niewielkg ilos¢ przecieru na jezyk.

Umiesc i trzymaj czubek jezyka na gornym watku
dzigstowym, tuz za zebami.

Wciggnij jezyk z przecierem do ssania podniebiennego.

Zagryz zeby.

Trzymaj wargi otwarte w usmiechu.

Przetknij.

Powtdrz czynnosc, by oczyscic usta: usmiechnij sie,
zagryz zeby i przetknij ponownie.

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu 53 ol
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TRENING POLYKANIA.

CWICZENIE POLYKANIA #7

MALE £YKI ZE SEtOMKI

Zbliz stomke do ust, trzymaj gtowe prosto.

Nie zblizaj czubka jezyka do stomki.

Trzymaj czubek jezyka na gérnym watku dzigstowym,
tuz za zebami.

Nabierz maty tyk wody i trzymaj go w pozycji ssania
podniebiennego.

Zagryz zeby.

Utrzymuj usta otwarte w pozycji usmiechu.

Przetknij.

CWICZENIE POt YKANIA #8

CIAGLE LYKI Z KUBKA

= —3

—

/bliz kubek do ust, trzymaj gtowe prosto.

Nie przysuwaj czubka jezyka do kubka.

Trzymaj czubek jezyka na gornym watku dzigstowym,
tuz za zebami.

Utrzymuj zeby w pozyciji zblizone;j.

Nabierz tyk, zagryz zeby, nadal utrzymujgc czubek
jezyka w prawidtowej pozycji.

Przetknij.

Zwieksz liczbe ciggtych tykow.

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sq objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 oku o prawie autorskimi prawach pokrewnych
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TRENING POLYKANIA.

CWICZENIE POLYKANIA #9

CIAGLE tYKI ZE SLOMKI

Zbliz stomke do ust, trzymaj gtowe prosto.

Nie zblizaj czubka jezyka do stomki. Trzymaj czubek
jezyka na gornym watku dzigstowym, tuz za zebami.

Utrzymuj zeby zblizone do siebie.

Nabierz tyk, zagryz zeby, podnies jezyk w goére do
podniebienia.

Przetknij.

Zwieksz liczbe ciggtych tykow.

CWICZENIE POt YKANIA #10

MIEKKIE POKARMY

Wez niewielki kes miekkiego pokarmu.

Cofnij jezyk w gtgb jamy ustnej podczas wktadania
pokarmu do ust.

Przezuwaj pokarm z zamknietymi ustami.

Przenies przezuty pokarm na srodek jezyka.

Umiesc czubek jezyka na goérnym watku dzigstowym
i podciggnij jezyk do podniebienia.

Zagryz zeby i przetknij pokarm z zamknietymi ustami.

Powtorz czynnosc, by oczyscic usta: usmiechnij sie,
zagryz zeby i przetknij ponownie.

Wszelkie materiaty przedstawione w opraco
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TRENING POLYKANIA.

CWICZENIE POLYKANIA #11

Wez niewielki kes twardego pokarmu.

Cofnij jezyk w gtgb jamy ustnej podczas wktadania
pokarmu do ust.

Przezuwaj pokarm z zamknietymi ustami.

Przenies przezuty pokarm na srodek jezyka.

TWARDA ZYWNOSC

Umiesc czubek jezyka na gérnym watku dzigstowym
i podciggnij jezyk do podniebienia.

Zagryz zeby i przetknij pokarm z zamknietymi ustami.

Powtdrz czynnose, by oczysci¢ usta: usmiechnij sie,
zagryz zeby i przetknij ponownie.

CWICZENIE POLYKANIA #12

POSILEK MIESZANY -
JEDZENIE | PICIE

Wez maty kes twardego lub miekkiego pokarmu.

Cofnij jezyk w gtgb jamy ustnej podczas wktadania
pokarmu do ust.

Przezuwaj pokarm z zamknietymi ustami.

Przenies przezuty pokarm na srodek jezyka.

Umiesc czubek jezyka na gérnym watku dzigstowym
i podciagnij jezyk do podniebienia.

Zagryz zeby i przetknij pokarm z zamknietymi
ustami.

Popijaj ptynem podczas positku.
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Wskazoéwki utatwiajace utrwalenie nowych nawykéw potykania:

» Nie zblizaj czubka jezyka do naczynia, z ktérego pijesz.
« Cofaj jezyk w gtab jamy ustnej podczas brania matych kesoéw do ust.
«  Zuj z zamknietymi ustami.

» Potykaj z czubkiem jezyka umieszczonym na gornym watku dzigstowym, tuz
za zebami.

Prawidtowa pozycja spoczynkowa jezyka.

Jezyk na podniebieniu.
Wargi delikatnie zamkniete.
Zeby prawie razem.

Oddychanie przez nos.

Dlaczego prawidtowa pozycija spoczynkowa jezyka jest wazna?

Prawidtowa pozycja spoczynkowa jezyka jest wazna, poniewaz wspiera zdrowy
rozwoj szczeki, zebow i drog oddechowych. Kiedy jezyk opiera sie o
podniebienie, usta sg zamkniete, a oddychanie odbywa sie przez nos. Wszystko
to pomaga:

* W prawidtowym wzroscie szczeki.

Prawidtowa pozycja spoczynkowa jezyka wspiera naturalny rozwoj gornej
szczeki.

* Naturalnie wyrownywac zeby.

Prawidtowa pozycja spoczynkowa jezyka pomaga zmniejszyc¢ ryzyko
nieprawidtowego ustawienia zebow lub problemow ze zgryzem.

* W oddychaniu przez nos.

Oddychanie przez nos filtruje i nawilza powietrze, prowadzgc do lepszego
wchtaniania tlenu i ogélnego zdrowia uktadu oddechowego.

* Zapobiec otwartej postawie ust.

Zmniejsza to ryzyko niskiego utozenia jezyka i zwigzanych z tym problemow,
takich jak problemy z wymowa lub oddychaniem przez usta.

* Poprawic¢ napiecie miesni twarzy.

Prawidtowa postawa wzmacnia miesnie potrzebne do potykania, mowienia
i 0golnego funkcjonowania jamy ustne;.

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sq objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 oku o prawie autorskimi prawach pokrewnych

LOGO MANUFAKTURA



ODDYCHANIE

PRZEZ NOS.

LOGO MANUFAKTURA

Higiena nosa

Codzienna higiena nosa: oczyszczaj nos rano i przed snem.

Udrozniaj zatkany nos. Zamknij jedno nozdrze i oddychaj
przez drugie.

Powtorz czynnosc¢ po drugiej stronie. Przytrzymaj nos
i przechyl gtowe na boki oraz w gore i w dot.

Cwiczenia oddechowe:

Usigdz w pozycji, ktora zapewnia Ci relaks i potdz jedng reke
na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu. Wdychaj powietrze

Oddychanie przez nos, tak aby brzuch poruszat sie na zewnatrz,

przeponowe. wydychaj powietrze przez nos, tak aby brzuch poruszat sie
do wewnatrz. Ruch klatki piersiowej powinien byc¢
ograniczony do zera.

?e(lj;jlz/scgsglnee Wdech przez 4 sekundy, przytrzymanig przez 4 sekundy,

(pudefkowe) wydech przez 4 sekundy, przytrzymanie przez 4 sekundy.

Oddychanie przez nos
podczas odpoczynku.

Gdy nie rozmawiasz usta powinny by¢ zamkniete, powinno
sie wdychac i wydychac przez nos. Zamknij usta i wdychaj
przez nos, liczgc do 3, a nastepnie wydychaj (wypuszczaj
powietrze) przez nos i licz do 3. Cwicz to ogladajac
telewizje, czytajgc ksigzke lub stuchajac swojej rodziny.
Zawsze, gdy nie rozmawiasz.

Skoncentruj sie na prawidtowe] pozycji spoczynkowej jezyka
i oddychaniu przez nos podczas odpoczynku.

Oddychanie przez nos
podczas delikatnych
cwiczen.

Wykonuj lekkie ¢wiczenia lub czynnosci, takie jak chodzenie,
taniec, skakanie, oddychajgc wytgcznie przez nos. Zwolnij
wykonywanie czynnosci, jesli poczujesz potrzebe
oddychania przez usta.

Chodzenie z
wstrzymywaniem
oddechu przez nos.

Wez spokojny wdech i nastepnie wypusc powietrze.

Zacisnij nos i zacznij chodzi¢. Przytrzymaj nos, az poczujesz
silng potrzebe wziecia oddechu. Uwolnij nos z uscisku

i wznéw oddychanie przez nos.
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POMOCE TERAPEUTYCZNE.
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Narzedzia terapeutyczne

Tasma.

Umies¢ maty kawatek tasmy na ustach.

Podczas noszenia tasmy, skupiaj sie na oddychaniu
przez nos.

Powoli wydtuzaj czas noszenia tasmy.

Gumki lateksowe.

Przyt6z matg gumke do gornego watka dzigstowego,
tuz za zebami i przytrzymaj.

Przyrzady wykonane z
miekkiego silikonu klasy
medycznej.

Uzyj tego narzedzia, aby poprawi¢ zamykanie ust,
oddychanie przez nos, prawidtowg pozycje
spoczynkowa jezyka i umiejetnosc zucia.

Podczas zucia zawsze trzymaj usta zamkniete
wokot narzedzia.
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VHNINVANNYIN 0901

PRAWIDtOWA POZYCJA SPOCZYNKOWA JEZYKA.

S & © (.

WARGI
JEZYK NA ZEBY ODDYCHANIE
DELIKATNIE AW
PODNIEBIENIU ZAMKNIETE PRZEZ NOS

RAZEM




CWICZENIA JEZYKA:

DODATKOWE WSKAZOWKI:
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CWICZENIA WARG:

=4

DODATKOWE WSKAZOWKI:
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ZESTAW CWICZEN

CWICZENIA JEZYKA:

CWICZENIA WARG:

66 000600 0000000000000000000006000000 000000000 000000000000000Ecesssssesessnesessesenesenssesescssssnssscss

CWICZENIA ODDYCHANIA:

60 000 000 000000000000 0000000 E 00T E00 eI 00 0E0 P0E N0 RE0eN0 00000 EsI0e0e0 000 eesEReREneReReRERNRRRERE R
66 600 600000600000 000000000000600080000060a0e000 eEsiocsesesesesenesssssesessseeescesenesesesesesssessnsssesse

CWICZENIA POLYKANIA:
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UNOSZENIE CZUBKA JEZYKA,

O

LATERALIZACJA JEZYKA.

<&

SSANIE JEZYKA.

=

SSANIE | ROZCIAGANIE
JEZYKA.

4

KLASKANIE JEZYKIEM.

.

UNOSZENIE TYLNEJ CZESCI
JEZYKA.

UNOSZENIE JEZYKA TYt-
SRODEK-PRZOD.

2@ ED.

(&Y

MISKA Z JEZYKA.
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COFANIE KACIKOW UST.

WYSUWANIE WARG.

PRZYTRZYMYWANIE
WARGAMI.

NADETE POLICZKI.

ROZCIAGANIE GORNEJ
WARGI.

SPIECIE | WYPCHNIECIE.

N

—~
—

/._-
.
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