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GIMNASTYKA BUZI | JEZYKA

JEZYK

Zeby fadnie i wyraznie mowi¢, niezbedne sg sprawne
narzady artykulacyjne, czyli: jezyk, wargi, podniebienie
miekkie i zuchwa (dolna szczeka). Zaczynamy od jezyka!

Gimnastyke buzi i jezyka rozpoczynamy od ¢wiczer najtatwiejszych i najlepiej by byto, przynajmniej na poczatku, aby byly
wykonywane calg rodzing, a do tego przy lustrze. Pamigtaj, ze takie ¢wiczenia i rodzicom moga sie przydaé. Takie wspdlne
Cwiczenia to przeciez Swietna zabawa! Na poczatku naszej listy sa ¢wiczenia najprostsze, kazde kolejne jest trudniejsze. Jezyki
gotowe? No to zaczynamy!
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JKoniki” - klaskanie przy jednoczesnym usmiechu.
#Koniki” - klgskanie z ustami utozonymi w dzi6bek (jak
do pocatunku). Pamietajcie, by zeby przy tym ¢wiczeniu
byty zacisniete, wtedy ¢wiczy jezyk, a nie zuchwa.
1Piteczka” - zamknijcie usta, prowadzcie jezyk po pra-
wym policzku do géry i do dotu, analogicznie po lewym
policzku. Nastepnie zrébcie trzy kétka jezykiem wokét
ust. Pamietajcie, zeby wargi byty caty czas ztaczone,
ajezyk prowadzony wewnatrzjamy ustnej. Podczas tego
¢wiczenia koniecznie oddychajcie nosem.

Malowanie gwiazd” - czubkiem jezyka dotykajcie réznych
miejsc na podniebieniu.

,Malowanie sufitu” - dotknijcie jezykiem do podniebie-
nia i prowadZcie go wzdtuz podniebienia twardego do
migkkiego, czyli od zeb6w do gardta.

Policzcie zeby czubkiem jezyka - najpierw na gérze,
a potem na dole.

.Myciezebow" jezykiem od strony zewnetrzneji wewnetrz-
nej. Przy tym ¢wiczeniu mozecie mie¢ otwarte usta.
#Strzatka” - wysuwajcie jezyk po krople wody, uktadajcie
jezyk tak, zeby byt bardzo ostry i cienki. Uwaga! Osoby,
ktére wsuwaja jezyk miedzy zeby, nie powinny wykony-
wac tego ¢wiczenial

Zacisnijcie z catej sity wargi, a nastepnie probuijcie je
spychac jezykiem z zebow.

Skierujcie jezyk do nosa, do brody, do prawego ucha,
do lewego ucha. Uwagal! Osoby, ktére wsuwaja jezyk
miedzy zeby, nie powinny wykonywac tego ¢wiczenial
Dotykajcie czubkiem jezyka nazmiane lewego i prawego
kacika ust.
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Przyklejcie jezyk do podniebienia przy opuszczonej
2uchwie. Nastepnie gwattownie odklejcie jezyk tak,
by uzyska¢ odgtos klaskania.
Oblizujcie jezykiem dolng i gérna warge. Uwaga!
Osoby, ktdre wsuwaja jezyk miedzy zeby, nie powinny
wykonywac tego ¢wiczenia!

. ,Rurka” - utézcie jezyk w rurke. Uwaga! Osoby, ktére

wsuwaja jezyk miedzy zeby, nie powinny wykonywac
tego ¢wiczenia!

. Wysmarujcie podniebienie czym$ smacznym (np.

czekolada), a nastepne doktadnie zlizcie to czubkiem
jezyka.

. ,Jezyk na gumce” - jezyk przyklejcie do podniebienia,

jednoczes$nie opuszczajac zuchwe (dolng szczeke).
Nie pozwdlcie, by jezyk odkleit sie od podniebienia.
To ¢wiczenie rozcigga wedzidetko.

. Woznica” - klaskajcie i cmokajcie na przemian.
. ,Motylek” - czubek jezyka oprzyjcie o gérme jedynki,

natomiast boki jezyka sprébujcie podciagac do gérnych
zebow trzonowych. Jesli wam sie uda, boki jezyka
zaczng falowac jak skrzydta motyla.

Opuscie dolng szczeke i potdzcie swobodnie jezyk na
dolnej wardze. Powinien by¢ sptaszczony i rozszerzony
tak mocno, by jego boki dotykaty do kacikow ust.
#Koszyczek” - zwiricie jezyk do $rodka buzi. Musi on
by¢ dosy¢ szeroki, by udato sie utworzy¢ z niego rodzaj
koszyczka. Mozecie sobie poméc matymi cukierkami
iz jezyka zrobic¢ ,tyzeczke”, ktdra utrzyma cukierek
w dole jezyka i nie spowoduije jego potkniecia.

Jesli udato sie wam zrobi¢ wigkszos¢ ¢wiczers, to bardzo dobrze. Oznacza to, ze macie sprawny jezyk, co jest bardzo wazne
przy prawidtowym méwieniu. Jedli niektére ¢wiczenia sa zbyt trudne, nie martweie si, niedfugo wam sie uda! Cwiczcie dalej,
:azadziwicie wszystkich swoim nowym sposobem mowienia, jego starannoscia i poprawnoscia. Powodzenial
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