» Gimnastyka jezyka”

Cwiczenia powinny byé wykonywane doktadnie i powoli przed lustrem. Broda powinna by¢
nieruchoma- ¢wiczy sam jezyk.

Propozycja zabawy: rozkladamy karty z obrazkami przedstawiajagcymi ponizsze ¢wiczenia. Na
srodku ktadziemy zabawke- spinner, na ktorym rysujemy strzatke- wskaznik. Krgcimy nim
1 wykonujemy ¢wiczenie, ktore wskaze strzatka. Nie masz spinnera? Uzyj nozyczek lub plastikowe;j
butelki...
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Wysunigty jezyk przesuwaj w plaszczyznie poziomej od prawego kacika do lewego
(,,Zmytka”, ,,Uciekajacy jezyk”)

Policz jezykiem wszystkie swoje zeby. Dotykaj czubkiem jezyka kazdego zgba.

Otworz szeroko usta 1 powoli, doktadnie oblizuj wargi oraz kaciki ust. Jesli jestes fasuchem,
mozesz do tego ¢wiczenia posmarowac usta czekoladg, miodem lub dzemem.

Otworz szeroko usta i wysun jezyk w linii prostej jak najdalej na zewnatrz. Postaraj si¢
utrzymac go caty czas w ptaszczyznie poziome;.

Wysun jezyk z jamy ustnej jak najdalej na zewnatrz w linii poziomej i mocno cofnij go
w strone gardta (,,Szuflada”™)

Przesuwaj jezyk po zewnetrznej powierzchni gornych i dolnych zebow (,,Myjemy zgby™)

Przyci$nij mocno jezyk do zebow i cofnij go, silnie trac nim o dzigsta i podniebienie az do
wytworzenia mlaskania (,,Pijemy mleczko jak kotek™)

Wykonaj kilkakrotnie mlaskanie czubkiem jezyka (tak jakby sie ssato cukierek), a nastepnie
srodkiem jezyka (tak jak udaje si¢ stukot kopyt konia).

Uderzaj czubkiem jezyka o gorne dzigsta, by spowodowac jego drganie (,,Gramy jezykiem
na gitarze”)

Udawaj odgtos $winki morskiej (cmokaj tylem jezyka o podniebienie).

. Przytrzymaj czubek j¢zyka przy podniebieniu/ oraz ptaski jezyk (,,Przyklejamy jezyk

do sufitu”)

Dotykaj jezykiem podniebienia (,,Malujemy sufit- jezyk jest pedzlem”)
Dotykaj/ wypychaj policzki jezykiem (,,Malujemy $ciany w buzi’)
Zaklaskaj jezykiem jak konik



Cwiczenia oddechowe:

1. Cwiczenia oddechowe polaczone z ruchami rak, nég i tulowia

* Stan w lekkim rozkroku. Na wdech podnie$ rgce na boki, na wydech powoli
je opuszczaj.

» Stan w lekkim rozkroku. Na wdech podnie$ rece przed siebie na wysoko$¢ ramion,
na wydech powoli je opuszczaj.

* Stan w lekkim rozkroku. Na wdech uno$ wysoko rece nad glowe, nastepnie zegnij
kolana i pochyl si¢ luzno do przodu, glto§no wydychajac powietrze.

2. Oddychanie brzuszno-przeponowe

* Poldz si¢ na plecach, na podlodze. Rece trzymaj na brzuszku. W czasie wdechu unos
rece do gory, a w czasie wydechu je opuszczaj.

3. Cwiczenia oddechowe z jednoczesnym wypowiadaniem pojedynczych glosek
* Udawaj syczenie weza — sycz jak najdtuzej na jednym wydechu.

* Udawaj szum wiatru — szum jak najdtuzej na jednym wydechu.

4. Zabawy
* Puszczanie baniek mydlanych
* Dmuchanie balonika
* Dmuchanie na piérko
* (Gaszenie $wieczki
* Dmuchanie wiatraczka
* Dmuchanie za pomocg rurki
* Zdmuchiwanie r6znych rzeczy ze stotu

* Labirynt, np. z klockow z piteczkg pingpongowa

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

Cwiczenia warg:

1. Utoz usta tak jak przy samoglosce a (maksymalnie oddal od siebie wargi gorng i dolng).
Mozesz rowniez opusci¢ powoli zuchwe 1 powoli podnies¢ jg do gory — szeroko ziewaj.

2. Sciagnij usta, jak przy wymawianiu samogtoski u — kaciki ust sa maksymalnie zblizone
1tworza ,,ryjek”.

3. Oddal maksymalnie kaciki ust, jak przy wymawianiu samogloski i.
4. Usmiechnij si¢ szeroko, a nastepnie otwieraj 1 zamykaj usta.

5. Zabawa w ,konika i woznicg” — raz udawaj konika i parskaj, a nastgpnie woznicg — i



cmokaj.
6. Sprobuj zagwizdac kilka razy na jednym tonie.
7. Zagryz dolnymi zagbkami gorng wargg, a nastgpnie gérnymi z¢bami dolng wargg.
8. Postaraj si¢ utrzymac przez kilka sekund otéwek migdzy dzidbkiem z warg a nosem.
9. Sprobuj wyraznie i doktadnie wymawia¢ pary samoglosek: ao, ae, oi, uy.
10. Zamknij zgby 1 rozciggnij usta tak, aby zeby byly widoczne.
11. Zamknij usta, 1 cofaj na zmiang¢ lewy i prawy kacik ust.
12. Zamknij usta, Sciggnij je 1 przesuwaj w lewa 1 prawg strong.

13. Usmiechnij si¢ 1 zrob smutng ming (raz kieruj kaciki ust do gory, raz na dot).

Zabawy:

1. Sprobuj utrzymac stomke lub patyczek ustami. Powietrze wdychaj 1 wydychaj kacikami ust.
Aby nie oddycha¢ przez nos, nalezy zacisna¢ nozdrza.

Postaraj si¢ zdmuchna¢ ptomyk §wiecy stopniowo zwigkszajac odlegtos¢ od swiecy.
Wydmuchuj banki mydlane przez stomke.

Sprébuj nadmuchac balonik.

A

Utoz przed soba na stole kigbuszek waty, welny, papieru i postaraj si¢ go zdmuchnaé ze
stotu.

6. Graj na gwizdku, trabce, organkach ulubione melodie.



