Cwiczenia szczeki dolnej ( zuchwy) :

Opusc dolng szczeke umiarkowanie, a nastepnie maksymalnie.

Przesun dolng szczeke w lewg, a nastepnie w prawg strone.

Wysun dolng szczeke do przodu i cofnij do pozycji naturalnej, wargi pozostajg rozchylone.
Wykonaj ruchy szczeka, tak jakbys zut gume przy zamknietych ustach.

Chwytaj dolnymi zebami gérng warge.

Cwiczenia warg

Usta zamkniete, utozone w dzidbek, obroty w prawo i w lewo.

»,Dzidbek” przesuwamy w lewo i w prawo, tzw. ,zajgczek”.

»Rybka” wykonujemy ruchy przypominajgce tapanie powietrza.

Ztacz zeby i rozciggnij wargi, aby zeby byty widoczne. Powtdrz ten ruch kilka razy.

Wydychajgc powietrze wpraw usta w ruch wibrujacy — parskanie.

Cwiczenia jezyka

Oblizywanie gérnej i dolnej wargi.

Dotkniecie czubkiem jezyka na zmiane do gérnych zebéw a nastepnie do gérnej wargi.
Przesuwanie jezyka po zewnetrznych powierzchniach gérnych i dolnych zebdéw.
Wysuwanie jezyka napietego, jak najdalej z ust i chowanie go jak najgtebiej do jamy ustne;j.
Dotkniecie jezykiem nosa, nastepnie brody.

Mlaskanie jezykiem.






