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Bardzo dziekuje Ci za to, ze chcesz spedzi¢ swoj wolny
czas z tym mini e-bookiem.

Prezentuje w nim 10 ¢éwiczen (5 warg i 5 jezyka), ktore
mnie osobiscie przyprawiajg o bol miesni twarzy :-)

Wybrane przeze mnie zadania plasuja sie na potce srednio
zaawansowanych i zaawansowanych. Nie kazdy pacjent
wykona je bez uprzedniego przygotowania. Zadania tatwe
Mmasz juz przeciez w jednym palcu :-)

Owocnej pracy!

Kamila Czachorowska
Neurologopeda

www.logopasja.pl

®



Cwiczenia
warg

1. Usmiech - buzka

Jak wykona¢ éwiczenie?

Zeby i wargi ztagczone fizjologicznie, bez dodatkowego
wysitku oraz naprezenia.

Cwiczenie polega na rytmicznym rozcigganiu (usmiech bez
widocznych zebow) i stulaniu warg jak do przestania buziaka
(buziak).

Dlaczego warto je robi¢?

Cwiczenie intensywnie dziata na miesien okrezny warg oraz
uczy precyzji ruchow.
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2. Zeby - ramka

Jak wykona¢ éwiczenie?

Zeby ztaczone fizjologicznie. Wargi wykonuja ruch
naprzemienny: usmiech z pokazanymi zebami (zeby), wargi
w uktadzie przypominajacym ksztatt kwadratu, w ktorym
widac zeby: dolnhe i gorne 11 2 (ramka).

Dlaczego warto je robic¢?

Cwiczenie intensywnie dziata na miesien okrezny warg, oraz
uczy izolowania ruchow warg, od ruchu w stawie skroniowo
- zuchwowym. Pomaga w wycwiczeniu ksztattu warg
potrzebnego przy pracy nad szeregiem ciszacym i
szumiacym.
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3. Buzka - ramka (Rybka)

Jak wykona¢ éwiczenie?

Zeby | wargi ztaczone fizjologicznie, bez nacisku, ani
dodatkowego naprezenia, czy wysitku.

Cwiczenie polega na rytmicznym  wykonywaniu
naprzemiennego ruchu opisanego w zadaniu 1 jako buzka i
ramki z zadania nr 2.\Wykonujac zadanie pomysl o tym, jaki
ruch robi ryba swoimi wargami, gdy nabiera wody.

Dlaczego warto je robic¢?

Cwiczenie intensywnie dziata na miesien okrezny warg,
uczy precyzyjnosci ruchu oraz pomaga w wycwiczeniu
ksztattu warg potrzebnego przy pracy nad szeregiem
Ciszacym i szumigcym.
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4. Babcia

Jak wykonaé éwiczenie?

Zeby i usta otwarte szeroko. Wargi chowaja sie do srodka,
zastaniajac zeby, jakby nie byto ich w srodku jamy ustnej.

W te] pozycji nalezy wypowiadac sylaby tj. np. ma - ma -
ma, pa - pa - pa, ba - ba - ba.

Dlaczego warto je robié?

Zadanie wptywa na miesien okrezny warg.
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5. Deszczyk

Jak wykonaé éwiczenie?

Zeby ztaczone fizjologicznie. Wargi bardzo luzno stykaja sie
ze soba.

Nosem nalezy nabrac powietrze i ze spora sita wydmuchac
je ustami tak, by wargi zawibrowaty. Powinien powstac

"deszczyk”.

Dlaczego warto je robi¢?

Cwiczenie ma charakter rozluzniajacy i dobrze wykonac je
PO Szeregu Cwiczen wzmachiajacych miesien okrezny warg.
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Cwiczenia
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1. Kula

Jak wykona¢ éwiczenie?

Zeby 1 wargi ztaczone fizjologicznie. W czasie cwiczenia
powinny sie delikatnie zaciskac i stulac, jak do buziaka.

Jezyk w tym cwiczeniu naprzemiennie (po okoto 5 sekund
na kazda strone) masuje poliki od srodka, tworzac w ten

sposob ztudzenie kulki w srodku jamy ustnej.

Dlaczego warto je robié?

Cwiczenie wzmacnia czubek jezyka oraz jego czesc
srodkowa. Ksztattuje swiadomosc utozenia jezyka wewnatrz
jamy ustnej.
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2. Pociag

Jak wykona¢ éwiczenie?

Usta otwarte dos¢ szeroko. Jezyk (pocigg) ustawia sie na
tylnych, gornych zebach, na zewnetrznej ich stronie i "jedzie’
gornym torem na z jednej strony do drugiej. Nastepnie
ustawia sie na zebach trzonowych dolnych i ruch powtarza
sie. Teraz znow "wjezdza" na gorny tor. Ruch jest ptynny i
dosc dynamiczny.

Dlaczego warto je robié?

Wzmacnia wszystkie partie jezyka oraz ksztattuje
SwiadomoscC utozenia jezyka wewnatrz jamy ustnej.
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3. Pajak

Jak wykona¢ éwiczenie?

Usta i zeby otwarte dosc szeroko. Jezyk nalezy ustawic w
miejscu artykulacji gtoski [LI.

Jezyk wykonuje ruch z gory na dot (za dolne zeby).

Dlaczego warto je robic¢?

Jest to wstepne cwiczenie pionizacji jezyka i tym samym
przydaje sie do cwiczenia m.in. gtosek [L, T, D, N, SZ, RZ, CZ,
DZ oraz RI.
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4. Powolny konik

Jak wykona¢ éwiczenie?

Nalezy klaskac jezykiem, tyle ze faza zetkniecia catej
powierzchni jezyka z podniebieniem twardym powinna byc
dtuzsza i intensywniejsza (mocniegjsza).

Dlaczego warto je robié?

Cwiczenie jest pomocne w pracy nad pozycja wertykalno-
horyzontalng, ktora jest niezbedna m. in. w terapii
prawidtowego potykania oraz artykulacji wielu gtosek jezyka
polskiego.
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5. Oporowanie - PRZED

Jak wykona¢ éwiczenie?

Usta otwarte szeroko. Jezyk wysuniety do przodu, ale nie
opada na brode. Jest sztywny. Czubek jezyka dotyka
szpatutki lekarskiej, naciskajgc na nig. Osoba trzymajaca
szpatutke powinna lekko naciskac na jezyk, by pomiedzy
Jezykiem a szpatutka wytworzyto sie napiecie.

Dlaczego warto je robié?

Cwiczenie bardzo mocno wzmacnia caty jezyk,
przygotowujac go do dalszej pracy m. in. nad potykaniem
oraz prawidtowa artykulacja gtosek,
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Po wiecej
‘wiczen |
nvstow...

NA MOJEGO
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