Cwiczenia na wakacje :)

Policzki

Nadymamy policzki powietrzem. Przesuwamy powietrze z policzka do policzka. W razie
koniecznosci bierzemy odrobing wody (najlepiej gazowanej) i ,,pluskamy”. Powtarzamy bez wody.
Zaktadamy gumowe rekawiczki: 1. Umieszczamy dwa palce (wskazujacy 1 srodkowy) w srodku
jamy ustnej na policzku (od $rodka), naciskamy palcami na policzek. 2. Teraz probujemy naciskaé
policzkiem na palce. Powtarzamy na drugim policzku.

Wez matego, okraglego lizaka lub migkka szczoteczke do zgbow. Pocieraj tymi przedmiotami
wnetrze policzkow. Nastepnie niech dziecko probuje naciska¢ policzkiem na lizak lub szczoteczke.

Usta
Cwiczenia na domkniecie ust

Scisnij wargi razem tak mocno, jak potrafisz. Schowaj je do $rodka. Przytrzymaj.

Sciskamy wargi razem i pozwalamy im ,,wystrzeli¢”. Powtarzamy kilkukrotnie. Teraz probujemy
z jaka$ lepka substancja na ustach, np. krem piankowy Fluff, Nutella, masto orzechowe, midd itp.
To utrudnia ¢wiczenie 1 wymaga wigkszego wysitku.

Uzywamy btyszczyka lub wazeliny — pocieramy tak warge o warge przez kilkadziesigt sekund.
Powtarza¢ kilkukrotnie. Dla urozmaicenia dziecku ¢wiczen mozna uzy¢ slodkiej, $liskiej
substancji, np. Nutella, miéd, dzem itp.

Uzywamy harmonijki lub gwizdkéw o ptaskim ustniku, jak ptaski flet. Usta starannie oklejaja
gwizdek.

Umie$¢ guzik przywigzany do nitki (plaska strong do zgbow) w przedsionku pomigdzy
zamknietymi zebami, a zamknietymi ustami. Utrzymujemy w tej pozycji kilka sekund. Uzywamy
guzikdéw réznych wielkos$ci: od najwiekszego do najmniejszego.

Cwiczymy wyrazy, frazy i zdania z gloskami p, b, i m.

Cwiczenia na mi¢sien okrezny warg

Zr6b usta w ,,dzidbek” - kilka sekund. Powtarzamy kilkukrotnie.

Cmokamy, robimy buziaczki. Pracuja tylko usta, nie cala szczeka. Powtarzamy ¢wiczenie
umieszczajac migdzy trzonowcami np. misie Haribo lub inne zelki. To oddali wargi od siebie
1 zmusi do ci¢zszej pracy. Wargi muszg si¢ stykac.

Smarujemy usta kolorowa pomadka. Ukladamy wargi w ,,dzidbek™ i odciskamy je na kartce
papieru.

Dmuchanie baniek, przy ustach utozonych jak do gloski u.

Dmuchanie balonéw z okraglym ustnikiem.

Dmuchanie wiatrakdw.

Uzywanie gwizdkow z okraglym ustnikiem.

Zasysamy 1 przenosimy przy pomocy slomek mate papierowe elementy. Stopniujemy trudno$¢
przechodzac od stomki prostej do stomki z mocniejszym skretem. Cwiczenie z zasysaniem
dodatkowo cofa jezyk w glab jamy ustne;.

Pijemy napoje uzywajac stomek: od prostej do coraz bardziej zakrgconej. Dla utrudnienia zadania
zageszczamy napoje, zaczynajac od wody, a konczac na jogurcie pitnym.

Cwiczymy wyrazy, frazy i zdania z gloska 1.

Cwiczenia na wzmocnienie warg

Marszczymy mocno usta w ,,dzidbek” i rozciggamy do usmiechu. Robimy to powoli (DZIOBEK —
USMIECH). Powtarzamy kilkukrotnie.

Marszczymy mocno usta w ,,dzidbek™ i umieszczamy palce wskazujace po obu stronach ust.
Rozciggamy zmarszczke palcami, ale usta stawiajg opor. Poczuj jak pracujg migsnie.

Umies$¢ palec wskazujagcy w rekawiczce wewnatrz za goérg wargg. Dociskaj palec do ust,
a nastgpnie usta do palca. Przesuwaj palcem dookota pod gorng i dolng warga.

Uzywamy gwizdka z okraglym ustnikiem, ktory si¢ rozwija przy dmuchaniu (taki urodzinowy).



Cwiczenia na wakacje :)

Jezyk

Wysuwamy mocny, prosty jezyk bez dotykania ust i zgbow. Jesli to zbyt trudne, mozna uzy¢
szpatutki lub patyczka do lodow pod jezykiem — z dala od warg i z¢gbow. Sprobuj usungé szpatutke
1 przytrzymac jezyk w tej pozycji. Powtarzamy kilkukrotnie.

Wysypujemy na talerzyk wiérki kokosowe lub posypke do ciast. Wysuwamy mocny, prosty jezyk
1jego CZUBKIEM zbieramy zawartos$¢ talerza.

Gwizdki, stomki, balony, banki, dmuchajki.

Lateralizacja jezyka

Umieszczamy lepka substancj¢ na tylnych trzonowcach i zlizujemy ja jezykiem (prawa — lewa)
Umieszczamy matego, okraglego lizaka we wnetrzu policzka. Uzyj czubka jezyka do lizania lizaka.
Raz prawa strona, raz lewa.

Pionizacja jezyka

Otwieramy bardzo szeroko usta. ,,Przyklejamy” koncowke jezyka w miejscu za gornymi zebami.
Przytrzymujemy chwilg. Stopniowo wydtuzamy czas.

Umieszczamy kawatek Cheeriosa za gornymi zgbami, a koncowke jezyka w dziurce (mozna uzy¢
andruta, chrupka). Otwieramy bardzo szeroko usta. Trzymamy do rozpuszczenia si¢ chrupka.
Klaskamy jezykiem - jak konik.

Oddychanie przez nos

Umieszczamy male lusterko pod nosem dziecka. Czekamy az na powierzchni wytworzy si¢
mgietka.

Umieszczamy wacik kosmetyczny na powierzchni lusterka i przysuwamy je do nosa dziecka.
Dziecko ma dmuchng¢ nosem wacik na brzeg lusterka i nie pozwoli¢ mu spas¢.

Umieszczamy wacik na powierzchni lusterka. Dziecko ma dmuchna¢ nosem wacik tak, aby spadt
jak najdale;.

Kalejdoskop. Umieszczamy na powierzchni lusterka kolorowe konfetti. Dziecko ma delikatnie
dmucha¢ nosem tak, aby wytwarza¢ wzory na powierzchni lusterka.

Pozycja spoczynkowa jezyka (kiedy nic nie mowimy)

Umieszczamy kawaleczek chrupka kukurydzianego lub andruta lub Cheeriosa w punkcie za
goérnymi zgbami, tuz za jedynkami. Umieszczamy koncowke jezyka na chrupku i przytrzymujemy
z zamknigtymi zebami. Skoncentruj si¢ na tym gdzie jest jezyk (powinien by¢ potozony na
podniebieniu).



