Cwiczenia jezyka

Cwiczenia powinny by¢ wykonywane doktadnie i powoli przed lustrem i powtorzone co
najmniej 5 razy. Osoba ¢wiczaca przed przystapieniem do rozgrzewki powinna umy¢ buzi¢ —
aby jezyk nie dotykat brudnych warg.
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Wysuniety jezyk przesuwaj w ptaszczyznie poziomej od prawego kacika do lewego.
Staraj si¢, aby jezyk podczas zmiany potozenia byt jak najbardziej wysuniety na
zZewnatrz.

Policz jezykiem wszystkie swoje zeby. Dotykaj czubkiem jezyka kazdego zg¢ba.
Otworz szeroko usta i powoli, doktadnie oblizuj wargi oraz kaciki ust. Jesli jestes
tasuchem, mozesz do tego ¢wiczenia posmarowac usta czekoladg, miodem lub
dzemem.

Otworz szeroko usta 1 wysun jezyk w linii prostej jak najdalej na zewnatrz. Postaraj
si¢ utrzymac go caty czas w plaszczyznie poziomej.

Wysun jezyk z jamy ustnej jak najdalej na zewnatrz w linii poziomej i mocno cofnij
go w strong gardia.

Przesuwaj jezyk po zewnetrznej powierzchni goérnych i dolnych zgbow.

Sprobuj zrobi¢ ,,rurke” (rynienke) z wysunietego jezyka (wargi $ciagajac sie i
zaokraglajac, unosza boki jezyka).

Przycis$nij mocno jezyk do zebow i cofnij go, silnie trac nim o dzigsta i podniebienie
az do wytworzenia mlaskania.

Wykonaj kilkakrotnie mlaskanie czubkiem jezyka (tak jakby sie¢ ssato cukierek), a
nastepnie Srodkiem jezyka (tak jak udaje si¢ stukot kopyt konia).

10. Uderzaj czubkiem jezyka o gérne dziasta, by spowodowac jego drganie.
11. Udawaj odgtos $winki morskiej (cmokaj tytem jezyka o podniebienie).

Cwiczenia oddechowe

Cwiczenia oddechowe powinny by¢ wykonywane w przewietrzonym pomieszczeniu lub na
Swiezym powietrzu przez okoto 5 minut. Cwiczenia powinny by¢ wykonywane od 1 do 2
godzin po jedzeniu.
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Cwiczenia oddechowe polaczone z ruchami rak, nég i tulowia
o Stan w lekkim rozkroku. Na wdech podnies$ r¢ce na boki, na wydech powoli je
opuszczaj.
o Stan w lekkim rozkroku. Na wdech podnies r¢ce przed siebie na wysokos¢
ramion, na wydech powoli je opuszczaj.
o Stan w lekkim rozkroku. Na wdech uno$ wysoko rece nad glowe, nastgpnie
zegnij kolana 1 pochyl si¢ luzno do przodu, gtosno wydychajac powietrze.

Oddychanie brzuszno-przeponowe
e Poloz si¢ na plecach, na podlodze. Rece trzymaj na brzuszku. W czasie
wdechu unos rgce do gory, a w czasie wydechu je opuszczaj.
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Cwiczenia oddechowe z jednoczesnym wypowiadaniem pojedynczych glosek
o Udawaj syczenie w¢za — sycz jak najdiuzej na jednym wydechu.
o Udawaj szum wiatru — szum jak najdtuzej na jednym wydechu.

Zabawy
e Puszczanie baniek mydlanych
e Dmuchanie balonika
e Dmuchanie na piorko
e Gaszenie $wieczki
e Dmuchanie wiatraczka

Przy tych zabawach wdech zawsze wykonuj nosem, a wydech — buzia.

Recytowanie wierszykow

Na poczatku recytuj wierszyk z rodzicem, méwiac na jednym wydechu dwie linijki
wiersza. W kolejnej probie postaraj si¢ na jednym wydechu wyrecytowaé 3-4 linijki
wiersza.

Cwiczenia warg

Cwiczenia powinny by¢ wykonywane doktadnie i powoli przed lustrem, i powtérzone co
najmniej 5 razy.
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Utoz usta tak jak przy samogtosce a (maksymalnie oddal od siebie wargi gorna i
dolng). Mozesz rowniez opusci¢ powoli zuchwe 1 powoli podnies¢ ja do gory —
szeroko ziewaj.

Sciagnij usta, jak przy wymawianiu samogloski U — kaciki ust sa maksymalnie
zblizone i tworza ,,ryjek”.

Oddal maksymalnie kaciki ust, jak przy wymawianiu samogtoski i.

USmiechnij si¢ szeroko, a nastepnie otwieraj i zamykaj usta.

Zabawa w ,,konika i woznicg¢” — raz udawaj konika i parskaj, a nastgpnie woznicg — i
cmokaj.

Sprobuj zagwizdac kilka razy na jednym tonie.

Zagryz dolnymi zabkami gorna warge, a nastgpnie gérnymi z¢gbami dolng wargg.
Postaraj si¢ utrzymac przez kilka sekund otowek miedzy dzidbkiem z warg a nosem.
Nabierz powietrze pod dolna, a nastgpnie pod gorng warge.

. Sprobuj wyraznie i doktadnie wymawia¢ pary samogtosek: ao, ae, oi, uy.

. Zamknij zeby i rozciagnij usta tak, aby zeby byly widoczne.

. Zamknij usta, 1 cofaj na zmiang¢ lewy 1 prawy kacik ust.

. Zamknij usta, §ciggnij je i przesuwaj w lewg 1 prawg strong.

. USmiechnij si¢ 1 zréb smutng ming (raz kieruj kaciki ust do gory, raz na dot).

Zabawy:



1. Sprobuyj utrzymac stomke lub patyczek ustami. Powietrze wdychaj i wydychaj
kacikami ust. Aby nie oddycha¢ przez nos, nalezy zacisna¢ nozdrza.

Postaraj si¢ zdmuchna¢ ptomyk $wiecy stopniowo zwickszajac odleglos¢ od swiecy.
Wydmuchuj banki mydlane przez stomke.

Sprobuj nadmuchaé balonik.

Ul6z przed sobg na stole kigbuszek waty, welny, papieru i1 postaraj si¢ go zdmuchna¢
ze stotu.

Graj na gwizdku, tragbce, organkach ulubione melodie.
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Cwiczenia zuchwy

Cwiczenia powinny byé wykonywane ostroznie, delikatnie i powoli przed lustrem, i
powtorzone co najmniej 5 razy.

1. Opuszczaj zuchwe 1 zagryzaj zeby na zmiang.

2. Wykonuj zuchwa ruchy poziome, w lewa i prawg stron¢. Najpierw z ustami
zamknigtymi, a potem otwartymi.

3. Wykonuj zuchwa ruchy do przodu i do tytu.

4. Przy zamknietych ustach wykonuj koliste, powolne ruchy zuchwy — wyobraz sobie, ze
jestes krowka przezuwajaca trawe.

5. Wysun zuchwe do przodu, a nastepnie zagryz dolnymi zgbami gorng warge i
przeczesuj ja.

Cwiczenia podniebienia miekkiego
Cwiczenia powinny by¢ wykonywane doktadnie i powoli przed lustrem.

1. Ziewnij szeroko, obserwujac swoje gardetko w lustrze.

2. Oddychaj gteboko — wdech wykonuj nosem, a wydech — ustami. Przez caty czas

utrzymuj usta szeroko otwarte.

Oddychaj gleboko tylko przez nos. Usta miej caly czas zamknigte.

4. Oddychaj gteboko tylko przez nos. Przy wydechu zatkaj jedng dziurke nosa.

Cwiczenie powtorz przy zatkanej drugiej dziurce.

Wykonaj wdech przez usta i wydech przez nos.

6. Przygotuj stomke i sprobuj przenies¢ papierek lub kawateczek styropianu, zasysajac
powietrze przez stomke.

7. Otworz szeroko buzie, czubek jezyka schowaj za dolne zabki, a tylem jezyka raz

zastaniaj, raz odstaniaj gardetko.

Chrzaknij 1 chrapnij kilka razy.

9. Wymawiaj krotko samogtoski: a, e, 0, U, i, y przy szeroko otwartych ustach,
obserwujac si¢ w lusterku.

10. Nabierz powietrze i nadmij policzki. Postaraj si¢ utrzymac je w tej pozycji.
Poczatkowo nadymaj policzki przy zatkanym nosie, po czym podczas trzymania
powietrza pus¢ nos. Nastepnie nadmuchuj na przemian raz jeden policzek, raz drugi.

11. Sprébuj kaszlng¢ przy wysunigtym na brode jezyku.

12. Wymawiaj energicznie potaczenia gtoskowe: uku-ugu, oko-ogo, uk-ku, uk-gu, ok-
go.

13. Wciagnij policzki do wewnatrz jamy ustnej, a nastepnie rozluznij je.
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14. Wymawiaj sylaby z gloska p na koncu: ap, op, up, ep, yp, ip. Staraj si¢ przedtuzy¢
moment zwarcia warg przy wymawianiu gloski p.



