
Drodzy Rodzice!  

Na początek ćwiczenia języka. Powinny one być wykonywane dokładnie i powoli, w miarę 

możliwości przed lustrem i powtórzone co najmniej 5 razy. 

Wysunięty język przesuwaj w płaszczyźnie poziomej od prawego kącika do lewego. Staraj się, 

aby język podczas zmiany położenia był jak najbardziej wysunięty na zewnątrz. 

Policz językiem wszystkie swoje zęby. Dotykaj czubkiem języka każdego zęba. 

Otwórz szeroko usta i powoli, dokładnie oblizuj wargi oraz kąciki ust. Jeśli jesteś łasuchem, 

możesz do tego ćwiczenia posmarować usta czekolada, miodem lub dżemem. 

Otwórz szeroko usta i wysuń język w linii prostej jak najdalej na zewnątrz. Postaraj się 

utrzymać go cały czas w płaszczyźnie poziomej. 

Wysuń język z jamy ustnej jak najdalej na zewnątrz w linii poziomej i mocno cofnij go w stronę 

gardła. 

Przesuwaj język po zewnętrznej powierzchni górnych i dolnych zębów. 

Wykonaj kilkakrotnie mlaskanie czubkiem języka (tak jakby się ssało cukierek), a następnie 

środkiem języka (tak jak udaje się stukot kopyt konia). 

A teraz ćwiczenia warg. Podobnie jak poprzednie, powinny być wykonywane dokładnie i powoli 

przed lustrem, i powtórzone co najmniej 5 razy. 

Ułóż usta tak jak przy samogłosce A. 

Ściągnij usta, jak przy wymawianiu samogłoski U- kąciki ust są maksymalnie zbliżone i tworzą 

„ryjek”. 

Oddal maksymalnie kąciki ust, jak przy wymawianiu samogłoski I. 

Uśmiechnij się szeroko, a następnie otwieraj i zamykaj usta. 

Zabawa w „konika i woźnicę”- raz udawaj konika i parskaj, a następnie woźnicę – i cmokaj. 

Zagryź dolnymi ząbkami górną wargę, a następnie górnymi zębami dolną wargę. 

Postaraj się utrzymać przez kilka sekund ołówek między dzióbkiem z warg a nosem. 

Nabierz powietrze pod dolną, a następnie pod górną wargę. 

Spróbuj wyraźnie i dokładnie wymawiać pary samogłosek: ao, ae, oi, uy. 

Zamknij zęby i rozciągnij usta tak, aby zęby były widoczne. 



Zamknij usta, i cofaj na zmianę lewy i prawy kącik ust. 

Uśmiechnij się i zrób smutną minę ( raz kieruj kąciki ust do góry, raz na dół).  

ZABAWY 

Spróbuj utrzymać słomkę lub patyczek ustami. 

Postaraj się zdmuchnąć płomyk świecy stopniowo zwiększając odległość od świecy. 

Wydmuchuj bańki mydlane przez słomkę. 

Spróbuj nadmuchać balonik. 

Ułóż przed sobą na stole kłębuszek waty, wełny, papieru i postaraj się zdmuchnąć go ze stołu. 

 

ĆWICZENIA ODDECHOWE 

Ćwiczenia oddechowe powinny być wykonywane w przewietrzonym pomieszczeniu przez około 

5 minut. Ćwiczenia powinny być wykonywane od 1 do 2 godzin po jedzeniu. 

Ćwiczenia oddechowe połączone z ruchami rak , nóg tułowia 

stań w lekkim rozkroku, na wdech podnieś ręce na boki, na wydech powoli je opuszczaj 

stań w lekkim rozkroku, na wdech podnieś ręce przed siebie na wysokość ramion, na wydech 

powoli je opuszczaj 

stań w lekkim rozkroku, na wdech unoś wysoko ręce nad głowę, a następnie zegnij kolana  

i pochyl się luźno do przodu, głośno wydychając powietrze 

 

Oddychanie brzuszno-przeponowe 

połóż się na plecach, na podłodze, ręce trzymaj na brzuszku, w czasie wdechu unoś ręce  

do góry, a w czasie wydechu je opuszczaj 

 



Ćwiczenia oddechowe z jednoczesnym wypowiadaniem pojedynczych głosek 

udawaj syczenie węża- sycz jak najdłużej na jednym wydechu 

udawaj szum wiatru- szum jak najdłużej na jednym wydechu 

 

Zabawy 

puszczanie baniek 

dmuchanie balonika 

dmuchanie na piórko 

gaszenie świeczki 

dmuchanie wiatraczka 

Przy tych zabawach wdech zawsze wykonuj nosem, a wydech- buzią. 

 

A na zakończenie, gdy nasz język jest już dobrze wytrenowany, może wykonać „ Musztrę” 

MUSZTRA I 

Język maszeruje jak żołnierz na defiladzie: 

RAZ! - czubek języka na górna wargę 

DWA! - czubek języka do lewego kącika ust 

TRZY! - czubek języka na dolna wargę 

CZTERY! - czubek języka do prawego kącika warg 

MUSZTRA II 

Język maszeruje jak żołnierz na defiladzie: 



RAZ! - czubek języka na górną wargę 

DWA! - czubek języka na dolną wargę 

TRZY! - czubek języka do lewego kącika ust 

CZTERY! - języka do prawego kącika warg 

 

Podczas ćwiczeń usta są cały czas szeroko otwarte, a ruchy języka są energiczne i zdecydowane. 

 

Życzę wszystkim udanej zabawy, i przede wszystkim zdrowia.  

Kolejne propozycje pojawią się w następnej wiadomości. 

Ela Koźlicka 

 

 

  

 


