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Zucie i potykanie.
LOGO MANUFAKTURA
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: W10z jedzenie do ust i jezykiem przesun
je do zebow trzonowych, by zaczgc
przezuwac.

Pamietaj, aby zuc¢ jedzenie po obu
stronach ust, uzywajgc jezyka do
przesuwania jedzenia pomiedzy tylnymi
zebami.
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Zuj z zamknietymi ustami.
/Zastosuj co najmniej 10-15
przezuc lub wiecej, w zaleznosci
od rodzaju pokarmui.
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Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.

LOGOMANUFAKTURA.PL



P T

o ——

___________

N
C
O,
(D

O
O
——

<<
=
Q
=]
®

Wszelkie materiaty przedstawione w opraco

Kiedy jedzenie zostanie
rozdrobnione na tyle, aby mozna
je byto przetkngc, zrob kulke ze
sliny i przezutego pokarmu na
Srodku jezyka.
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waniu s3 objete prawami autorskimi podlegajgcymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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Trzymaj te kulke z jedzeniem na
jezyku i pchnij jezyk do gory, do
podniebienia. Kulka z pokarmem
spowoduje, ze nie bedzie petne;
szczelnosci i jest to naturalne.
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Zaqgryz zeby tak, aby tylne zeby sie
stykaty. W tym czasie w dalszym
ciggu trzymaj jezyk (z kulkg z
przezutym jedzeniem na srodku)
docisnigty do podniebienia.
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j /tgcz delikatnie usta i potknij kulke.

Twoje usta i podbrodek powinny pozostac
nieruchome, bez napiecia i zmarszczek.
Moze to byc¢ cel, nad ktérym warto pracowac.

PrzecCwicz potykanie rowniez z otwartymi
ustami, utrzymujgc catg site potykania na
kontakcie miedzy jezykiem a podniebieniem.
Upewniaj sig, ze jezyk nie wysuwa sie miedzy
\ zeby, na zewnatrz ust.
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Potykanie ptynow.
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Rozpocznij z jezykiem uniesionym do

gory, z jak najwiekszg czescig jezyka

* Trenuj, wykonujgc klgskanie jezykiem i wprowadzajgc ¢wiczenie

przyklejong do podniebienia.

polegajgce na tym, by jak najdtuzej utrzymac jezyk przyklejony do

\_ podniebienia, jednoczesnie powoli otwierajgc i zamykajgc usta.
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Przesun usta do przodu, wcigz
utrzymujac jezyk uniesiony do

podniebienia z czubkiem

umiejscowionym na twardej wypuktosci

za gornymi, przednimi zebami.

Nastepnie powoli, pod pethg kontrolg,

wez bardzo maty tyk ptynu.

Wszelkie materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.

P e e e T I Il e e .

-
R

-

LOGOMANUFAKTURA.PL



P T

e

___________

_D
©)
——

<
=
Q
=3
D

O
——

<
-
O-
=

- ~o

/bliz tylne zeby do siebie, aby sie
zetknety. Nadal trzymaj jezyk
uniesiony do podniebienia.
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___________________________________________________
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Popijajgc ptyn, trzymaj jezyk

~
~

uniesiony do podniebienia, po czym
przenies ptyn na srodek jezyka,
miedzy gorng czesc jezyka a

podniebienie .

* Sprobuj, czy potrafisz przetrzymac ptyn na srodku jezyka
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troche dtuzej, jednoczesnie zwracajgc uwage w jaki sposob

-~

\‘\ uktadasz jezyk.
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Aby przetkngc¢, wcisnij jezyk do

podniebienia.

Skoncentruj sie na danej chwili i

przycisnij jezykiem podniebienie,

przetykajgc w tym samym momencie.
LOGO MANUFAKTURA
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Pamietaj, ze zeby pozostajg ztgczone, a
usta, policzki, szyja i twarz powinny

pozostac rozluznione.

B e

N e e e e, ————————— -

LOGO MANUFAKTURA
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Cwiczenia poprawiajace
potykanie.
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“Potéz sie na plecach, na tozku lub na pod’rodze.\‘

Oprzyj ramiona ptasko o tozko lub podtoge |
podnies gtowe, przyciggajgc podbrodek do
klatki piersiowej (az do momentu, gdy bedziesz
widziec¢ palce swoich stop) .

Utrzymuj w powyzszej pozycji gtowe przez
jedng minute, nastepnie opusc gtowe |
odpocznij przez jedng minute. Powtorz to
cwiczenie trzy razy.
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'\ * Nie uzywaj poduszki, poniewaz ramiona powinny przylega¢ ptasko do /
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Nie uzywaj poduszki, poniewaz ramiona
powinny przylega¢ ptasko do powierzchni, na
ktorej lezysz.

Oprzyj ramiona ptasko o tozko lub podtoge i
podnies gtowe, przyciggajgc podbrodek do
klatki piersiowe;.

Natychmiast potem opus¢ gtowe do pozycji
wyjsciowej. Powtorz to ¢wiczenie trzydziesci
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materiaty przedstawione w opracowaniu sg objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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~ Cwiczenie 3.
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" Umie$¢ palce na uwypukleniu po $rodku szyi
(grdyce, zwanej czasami u mezczyzn jabtkiem
Adama).

Przetknij i poczuj, jak jabtko Adama unosi sig |
opada w miare potykania.

Teraz przetknij ponownie i napinajgc miesnie
przytrzymaj jabtko Adama uniesione przez co
najmniej trzy sekundy.

. Powtdrz to Cwiczenie piec razy.

LOGO MANUFAKTURA
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__________________________________________

____________________________________________________________________

Odchyl gtowe do tytu i otworz usta.

Pociggnij zuchwe do przodu, a nastepnie
popchnij ja w kierunku nosa. Powinno byc¢
odczuwalne rozcigganie z przodu szyi.

Wytrzymaj w te] pozycji przez piec sekund.

Powtorz to ¢wiczenie piec razy.

LOGO MANUFAKTURA

|kie materiaty pr i W opr: iu s objete i autorskimi podlegaj; i ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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__________________________________________

___________________________________________________________________

Wstrzymaj oddech.
Teraz przetknij dwa razy, wypusc powietrze z
gtosnym kaszlnieciem i ponownie przetknij.

Powtorz to cwiczenie piec razy.
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LOGO MANUFAKTURA

iu s objete i autorskimi podlegaj; i ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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Zaspiewaj ,iiii" zaczynajgc od niskiego tonu
gtosu i powoli podnos ton do najwyzszego, W
zakresie Twoich mozliwosci.

Utrzymaj ten poziom tonu  przez dziesiec
sekund.

Powtorz to cwiczenie piec razy.
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Potykaj jedzenie lub sline tak intensywnie, jak\‘

potrafisz. Podczas potykania dociskaj jezyk do
podniebienia tak mocno, jak tylko mozesz.
Pomocne moze by¢ udawanie, ze na przyktad
pigutka, maty owoc lub kawatek chleba utknety

w gardle. Powtorz to ¢wiczenie piec razy.
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cowaniu s objete prawami autorskimi podlegajacymi ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.

~<

LOGOMANUFAKTURA.PL



e —————-

-

S ==’

=<
~

-
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Wsun tyt jezyka w gtgb jamy ustnej |
przytrzymaj przez kilka sekund symulujac
ptukanie gardta.

Powtorz to ¢wiczenie piec razy
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Delikatnie  przygryz  czubek jezyka |
przytrzymuj go zebami.

Nastepnie przetknij sline, pozostawiajgc
jezyk miedzy zebami.

Wykonaj to c¢wiczenie dwa razy dziennie,

stosujgc kazdorazowo dziesie¢ powtorzen.
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autorskimi podlegaj; i ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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! Przygotuj recznik do rgk. Zt6z go na pot, a

nastepnie zwin w rulon, ktéry umies¢ pod
broda.

Oprzyj podbrédek o recznik tak mocno, jak
tylko potrafisz i utrzymaj zagiecie podbrodka
przez maksymalnie dwadziescia sekund.
Wykonaj to c¢wiczenie dwa razy dziennie,
stosujgc kazdorazowo dziesieC powtorzen.

. Odpoczywaj pomiedzy kazdym powtorzeniem.
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autorskimi podlegaj; i ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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Wystaw jezyk na zewnagtrz ust i nastepnie
uzyj palca lub szpatutki, by mocno, lecz
bardzo krotko docisngc czubek jezyka.

Nacisnij czubek jezyka i szybko zwolnij

nacisk. Jezyk musi stawiaC opor podczas

tego zadania.
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|kie materiaty pr i W opr: iu s objete i autorskimi podlegaj; i ochronie na mocy Ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
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Wez duzg tyzke. Przytrzymaj jg stabilnie bezposrednio
przed ustami (lub popros kogos, aby zrobit to za
Ciebie).

Wysun jezyk z ust na takg odlegtosc, az dotkniesz
zaokrgglonej czesci tyzki.

Pchnij tyzke jezykiem, tak aby jg odepchng¢. Trzymaj
stabilnie tyzke, aby stworzy¢ opor. Przytrzymaj nacisk
jezyka na tyzke przez dziesie¢ sekund.

Wykonaj to ¢wiczenie dwa razy dziennie, stosujgc
kazdorazowo dziesiec powtorzen. Odpoczywaj
pomiedzy kazdym powtorzeniem.

___________________________________________________________________
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/ Umie$¢ czubek jezyka tuz za gornymi,

przednimi zebami.

Otworz szeroko usta utrzymujgc jezyk w
pOWYyZzsze] pozycii.

Przeciggnij czubek jezyka po podniebieniu w
strone gardta tak daleko, jak tylko mozesz.
Wykonaj to c¢wiczenie dwa razy dziennie,
stosujgc kazdorazowo dziesieC powtorzen.

. Odpoczywaj pomiedzy kazdym powtorzeniem.
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Cwicz jezyk poprzez przetykanie ptyndw o
roznych konsystencjach, a do c¢wiczen
uzywaj stomek o roznych ksztattach, np.
zakreconych oraz z rdézng srednicg, od
cienkiej, poprzez srednig, az do bardzo
szerokiej. Do Cwiczen mozesz rowniez

wykorzystac kubek z tzw. dziobkiem.
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Dmuchaj banki mydlane za pomocg rozdzki.
Dmuchaj w tube imprezowg lub gwizdek.

-
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~

/Za pomocg dmuchniecC przetaczaj piteczke do
tenisa stotowego w poprzek stotu.

-
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“Umiesé szpatutke, lub elastyczny cukierek ™
(np. lukrecje) na prawym dolnym trzonowcu.
Delikatnie przygryz ten przedmiot i dotknij go
czubkiem jezyka. Powtorz tg czynnosc,
przesuwajgc i trzymajgc cukierek/przedmiot,
az do osiggniecia lewych dolnych zebow
trzonowych. Podczas karmienia tyzeczka
umieszcza] pokarm po prawe] lub lewe
stronie ust, aby zachecic jezyk do bocznego

\._przesuwania sie i poruszania sie po ustach. -
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UmiesC szpatutke lub inny cienki przedmiot
miedzy wargami i zamknij usta na tym
przedmiocie. Przytrzymaj przedmiot wargami

przez 10 sekund.
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Umies¢ trzy lub cztery utozone w stos
szpatutki do jezyka na prawych, a potem
lewych dolnych zebach trzonowych. Nalezy

ugryzc je i przytrzymac przez 10 sekund.
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Poc¢wicz naprzemiennie:
- Wysytanie catusow, gtosno, intensywnie ze

Sciggnietymi ustami,

wypowiadanie z zaokrgglonymi ustami 000,

- nucenie np. ulubionej melodii.
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Umies¢ potmiekki produkt spozywczy Iub
elastyczng zabawke (np. gryzak) miedzy
prawymi, a nastepnie lewymi dolnymi zebami
trzonowymi.

Prosze  gryz¢C  przedmiot  intensywnie

otwierajgc i zamykajgc usta.
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