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_ GIMNASTYKA BUZI | JEZYKA
ZUCHWA |1 PODNIEBIENIE

Cho¢ niewiele 0séb o tym wie, wy¢wiczona zuchwa (dolna

szczeka) i elastyczne podniebienie miekkie majg istotny wptyw

na to, w jaki sposéb méwimy. Przedstawiamy serie ¢wiczen

usprawniajgcych te narzady i zapraszamy do treningu!

Cwiczenia dolnej szczeki i podniebienia najlepiej wykonywa¢ cafa rodzing przed lustrem — zamienig sie wtedy w doskonatg za-
bawe. Jednak, jak pokaze spis ¢wiczer, wiele z nich mozna wykonywac gdziekolwiek - w pracy, gotujac obiad czy na spacerze.
Dla petnego efektu wykonuicie je naprzemiennie z pozostatymi ¢wiczeniami opisanymi w cyklu ,Gimnastyka buzi i jezyka".

CWICZENIA ZUCHWY
Przed przystapieniem do ¢wiczer zuchwy nalezy jg rozgrzac.

Jaktozrobi¢? Trzeba rozmasowac staw skroniowo-zuchwowy.
W tym celu otwérzcie mocno buzie i palcem znajdZcie miejsce
przyczepu zuchwy do czaszki-to lekkie wgtebienie, ktére sie
porusza przy otwieraniu buzi. Po odnalezieniu tego miejsca
palcem rébcie na nim kétka, wtedy tatwiej bedzie wam robic
¢wiczenia. Gotowi? To $wietnie! Zatem zaczynamy ¢wiczenia.
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Opuszczanie zuchwy — powoli i spokojnie opuszczajcie
zuchwe, starajac sie jak najszerzej otworzy¢ buzie. Po
serii powolnych ruchéw przyspieszcie je.

Ziewanie - $wietne ¢wiczenie na rozluznienie stawu.
Ziewnijcie kilka razy.

Robienie kétek zuchwa - raz w prawo, raz w lewo.
Cwiczenie wykonajcie trzykrotnie.

Przezuwanie - ruszajcie buzia tak, jak byscie co$ jedlilub
cos zuli.

Guma do zucia - mozna jg wykorzystywac wiasnie do
rozluzniania migsni zuchwy. My, logopedzi, w tym autorka
tego tekstu, czesto zalecamy zucie gumy osobom, ktére
po raz pierwszy przychodza do gabinetu, by ich migsnie
byty bardziej rozluZnione do ¢wiczen.

Wysuwanie dolnej szczeki - sprébujcie wysuna¢ brode
przy otwartej buzi i utworzy¢ tzw. balkonik. Uwaga! To
Cwiczenie zalecane jest przy tytozgryzach. Jesli ktos ma
przodozgryz, nie moze wykonywac tego ¢wiczenia!
Przesuwanie zuchwy ku tytowi - sprébujcie cofnac
brode. Mozna tego dokonad, przykrywajac dolng
wargg dolny tuk zebowy, wtedy zuchwa sama si¢
cofnie. Uwaga! To ¢wiczenie zalecane jest przy
przodozgryzach. Jesli kto$ ma tytozgryz, nie moze
wykonywac tego ¢wiczenia, poniewaz swoja wade
zgryzu bedzie jeszcze utrwalac!

»Zamiatanie” zuchwa - przy otwartej buzi przesuwajcie
dolng szczeke rytmicznie na boki, najpierw powoli, a potem
coraz szybciej.

»Matpa” - ruszajcie zuchwa we wszystkich kierunkach,
podobnie jak robig to matpy. To doskonate ¢wiczenie
rozluzniajace.

. »Zgryzanie cegly”. Opusccie nisko buzig, powoli prébujcie

2gryZ¢ cegte” - trzeba napia¢ migsnie, ale niezamykad jamy
ustnej. W pewnym momencie dajcie za wygran, juz nie
spinajcie miesni. Zuchwa sie rozluzni, awy zamknijcie buzie.

CWICZENIA PODNIEBIENIA MIEKKIEGO

Plukanie gardta - to jedno z najprostszych i najbardziej
znanych ¢wiczen podniebienia migkkiego.

Chuchanie na rece - doktadnie tak jak robicie to zima,
gdy zmarzna wam rece.

Chrapanie na wdechu i wydechu —to wcale nie jest fatwe,
prawda? | faskocze!

Sprébuijcie kaszlec z jezykiem wysunietym na zewnatrz
jamy ustnej lub z otwarta buzia.

Energicznie wymawiajcie potaczenia gtoskowe typu:
ygy-ygo-ygu, ak-ka, ag-ga, uk-ku, ug-gu, ok-ko, og-go,
ek-ke, eg-ge, yk-ky, yg-gy, ik-ki, ig-gi.

Trzymajac usta szeroko otwarte, wymawiajcie bardzo
krétko samogtoski: a, e, i, 0, u, y.

Nabierzcie powietrze ustami, zatrzymajcie je w policzkach,
a nastepnie wypusccie powietrze nosem.

Udawajcie, ze czyms sie zachwycacie. W tym czasie
powinniscie mie¢ otwarte buzie i mozecie zobaczy¢
w lustrze, jak rusza sie jezyczek podniebienny.

Szczery $miech jest lekiem na wszystko i tu takze moze
wam pomoc. Smiejcie sie wiec jak najwiecej! Wtedy
pracuje podniebienie migkkie i nie tylko, bo wszystkie
partie migéni naszego ciata.

-Od dzisiaj wiecie, ze jest inaczej! Cwiczcie $wiadomie i systematycznie, a efekty nie kaza na siebie diugo czekac. Bedziecie pigknie
mowic! Powodzenia!

Lidia Kotliriska - Szulc

FORUM LOGOPEDY LIPIEC/SIERPIEN 2015




