Drodzy Rodzice!

Na poczatek éwiczenia jezyka. Powinny one by¢ wykonywane doktadnie i powoli, w miare

mozliwosci przed lustrem 1 powtdrzone co najmniej 5 razy.

e\Wysuniety jezyk przesuwaj w plaszczyznie poziomej od prawego kacika do lewego. Staraj sie,
aby jezyk podczas zmiany polozenia byl jak najbardziej wysunigty na zewnatrz.

ePolicz jezykiem wszystkie swoje zeby. Dotykaj czubkiem jezyka kazdego zeba.

eOtworz szeroko usta i powoli, doktadnie oblizuj wargi oraz kaciki ust. Jesli jeste$ tasuchem,
mozesz do tego ¢wiczenia posmarowacé usta czekolada, miodem lub dzemem.

eOtworz szeroko usta i wysun jezyk w linii prostej jak najdalej na zewnatrz. Postaraj sie
utrzymac go caly czas w plaszczyznie poziomej.

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

ePrzesuwaj jezyk po zewngtrznej powierzchni gornych i dolnych zgbow.

e\Wykonaj kilkakrotnie mlaskanie czubkiem jezyka (tak jakby si¢ ssalo cukierek), a nastgpnie

srodkiem jezyka (tak jak udaje si¢ stukot kopyt konia).

A teraz éwiczenia warg. Podobnie jak poprzednie, powinny by¢ wykonywane doktadnie i powoli

przed lustrem, 1 powtorzone co najmniej 5 razy.

U0z usta tak jak przy samoglosce A.

oSciagnij usta, jak przy wymawianiu samogtoski U- kaciki ust sa maksymalnie zblizone i tworza
»Tyjek”.

eOddal maksymalnie kaciki ust, jak przy wymawianiu samogtoski I.

eUsmiechnij si¢ szeroko, a nastgpnie otwieraj i zamykaj usta.

eZabawa w ,.konika i woznic¢”- raz udawaj konika i parskaj, a nastepnie woznice — i cmokaj.
eZagryz dolnymi zagbkami gorng warge, a nastepnie gébrnymi zgbami dolng warge.

ePostaraj si¢ utrzymac przez kilka sekund otéwek miedzy dzidbkiem z warg a nosem.

eNabierz powietrze pod dolng, a nastepnie pod gorng warge.

eSprobuj wyraznie i doktadnie wymawiaé pary samoglosek: ao, ae, oi, uy.

eZamknij zgby i rozciagnij usta tak, aby zgby byly widoczne.



eZamknij usta, i cofaj na zmiang lewy i prawy kacik ust.

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

oSprobuj utrzymac stomke lub patyczek ustami.

ePostaraj si¢ zdmuchna¢ ptomyk swiecy stopniowo zwigkszajgc odleglosé od swiecy.
e\Wydmuchuj banki mydlane przez stomke.

eSprébuj nadmuchac balonik.

eU16Z przed sobg na stole kiebuszek waty, welny, papieru i postaraj si¢ zdmuchnaé go ze stotu.

CWICZENIA ODDECHOWE

Cwiczenia oddechowe powinny by¢ wykonywane w przewietrzonym pomieszczeniu przez okoto

5 minut. Cwiczenia powinny by¢ wykonywane od 1 do 2 godzin po jedzeniu.
Cwiczenia oddechowe polaczone z ruchami rak , nég tulowia

estan w lekkim rozkroku, na wdech podnie$ rece na boki, na wydech powoli je opuszczaj

estan w lekkim rozkroku, na wdech podnie$ rece przed siebie na wysoko$¢ ramion, na wydech
powoli je opuszczaj

estan w lekkim rozkroku, na wdech uno§ wysoko rece nad glowe, a nastgpnie zegnij kolana

1 pochyl si¢ luzno do przodu, gtosno wydychajac powietrze

Oddychanie brzuszno-przeponowe

epoldz si¢ na plecach, na podtodze, rece trzymaj na brzuszku, w czasie wdechu uno$ rece

do gory, a w czasie wydechu je opuszczaj



Cwiczenia oddechowe z jednoczesnym wypowiadaniem pojedynczych glosek

eudawaj syczenie weza- sycz jak najdtuzej na jednym wydechu

eudawaj szum wiatru- szum jak najdtuzej na jednym wydechu

Zabawy

epuszczanie baniek
edmuchanie balonika
edmuchanie na pidrko
egaszenie swieczki

edmuchanie wiatraczka

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

A na zakonczenie, gdy nasz jezyk jest juz dobrze wytrenowany, moze wykona¢ ,, Musztre”
MUSZTRA |

Jezyk maszeruje jak Zzotnierz na defiladzie:

RAZ! - czubek jezyka na gorna warge

DWA! - czubek jezyka do lewego kacika ust

TRZY'! - czubek jezyka na dolna wargge

CZTERY! - czubek jezyka do prawego kacika warg

MUSZTRA II

Jezyk maszeruje jak Zotnierz na defiladzie:



RAZ! - czubek jezyka na gorng warge
DWA! - czubek jezyka na dolng warge
TRZY'! - czubek jezyka do lewego kacika ust

CZTERY! - jezyka do prawego kacika warg

Podczas ¢wiczen usta sg caly czas szeroko otwarte, a ruchy jezyka sa energiczne i zdecydowane.

Zycze wszystkim udanej zabawy, i przede wszystkim zdrowia.

Kolejne propozycje pojawig si¢ w nastgpnej wiadomosci.

Fla Kozlicka



