CWICZENIA JEZYKA

1. Wysuniety jezyk przesuwaé poziomo z jednej strony na druga.

2. Wysunaé jezyk jak najbardziej skierowany w prawa strone,

a nastepnie przesuwajac go w linii poziomej w strone przeciwna,
staraj si¢, aby podczas zmiany polozienia byt jak najdalej wysuniety
na zewnatrz.

3.Przesuwaé wysuniety jezyk wokél szeroko otwartych ust tzn.
oblizywaé dolna i gérna warge.

4. Oblizywaé wargi podczas coraz szerszego ich otwierania.

5. Wysuwaé jezyk w linii prostej jak najdalej na zewnatrz
utrzymujac go w plaszczyznie poziome;j.

6. Wysuwacd jezyk jak najdalej z ust i chowaé go jak najglebiej
do jamy ustnej.

7 .Przesuwaé jezyk po zewnetrznych powierzchniach gérnych
i dolnych z¢bow.

8. Opuscié szczeke | poloiyé swobodnie bezwladny jezyk na dolnej
wardze, ale splaszczony i rozszerzony tak, aby boki jego dotykaly
kacikéw warg.

9. Wysuwaé jezyk do przodu w plaszczyinie poziomej i cofaé go
do poprzedniej pozycji bezwiadnej.

10. Dotykaé czubkiem jezyka na zmiang dolnych i gérnych zebéw

przy silnie opuszczonej dolnej szczece.

11. Wysuwaé jezyk ,,szeroki” w kierunku brody i unosié¢ go

w kierunku nosa przy opuszczonej dolnej wardze.

12.Wysuwaé jezyk mimo zblizonych szczek, jezyk sita przeciska

si¢ miedzy nimi, gérne siekacze skrobia grzbiet jezyka.

13. Przesuwaé grzbiet jezyka tak, aby ocieral si¢ o gorne zeby,

podczas gdy czubek jezyka przycisniety jest do wewnetrznej

strony dolnych siekaczy.

14. Przesuwaé czubek jezyka od zebéw po podniebieniu jak

najdalej w glab jamy ustnej.



15. Przycisnaé mocno jezyk do z¢bow i cofaé go silnie trac nim
0 dziasla i podniebienie ai do wytworzenia wmlaskania.

16. Wykonaé kilkakrotnie mlaskanie czubkiem jezyka.

17. Wykonaé kilkakrotnie mlaskanie srodkiem jezyka.

18.Przycisnaé caly grzbiety jezyka do dziasel i podniebienia oraz staraé
sie utrzymacé go w tej pozycji w czasie opuszczania i podnoszenia
dolnej szczeki.

19. Zrobi¢ ,,rurke” z wysunietego jezyka. Wargi sciagajac sie i zaokraglajac
unosza boki jezyka. Przy trudnosciach moina pomoc sobie palcami.

20.Uniesé czubek jezyka do walka dziastowego i mocno dmuchaé.

21.Dotykaé czubkiem jezyka na zmiane do gérnych zebéw a nastepnie

do gérnej wargi, dolna szczeka powinna byé opuszczona.



