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Gimnastyka buzi i jezyka. Czes$¢ 1- jezyk

Gimnastyke buzi i jezyka rozpoczynamy od éwiczen najtatwiejszych i najlepiej by byto, gdyby
byty,

przynajmniej na poczgtku, wykonywane catg rodzing, a do tego przy lustrze. Pamietaj, ze takie
¢wiczenia i

rodzicom moga sie przydaé. Takie wspdlne éwiczenia to przeciez Swietna zabawa! Na poczatku
naszej

listy sgéwiczenia najprostsze, kazde kolejne jest trudniejsze. Jezyki gotowe? No to zaczynamy!

1. ,Koniki” - klaskanie przy jednoczesnym usmiechu.

2. ,Koniki” - klgskanie z ustami utozonymi w dzidbek (jak do pocatunku). Pamigtajcie, by zeby

przy tym éwiczeniubyty zacidniete, wtedy ¢wiczy jezyk, a nie zuchwa.

3. ,Piteczka” - zamknijcie usta, prowadZcie jezyk po prawym policzku do gory i do dotu,

analogicznie po lewym policzku.Nastepnie zrobcie trzy kotka jezykiem wokot ust.

Pamietajcie, zeby wargi byly caty czas ztaczone, a jezyk prowadzony
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wewnatrz jamy ustnej. Podczas tego éwiczenia koniecznie oddychajcie nosem.

4. ,Malowanie gwiazd” - czubkiem jezyka dotykajcie r6znych miejsc na podniebieniu.

5. ,Malowanie sufitu” - dotknijcie jezykiem do podniebienia i prowadzcie go wzdtuz

podniebienia twardego do miekkiego,czyli od zebéw do gardta.

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

7. ,Mycie zebdw” jezykiem od strony zewnetrznej i wewnetrznej. Przy tym ¢wiczeniu mozecie
mie¢ otwarte usta.

8. ,Strzatka” - wysuwajcie jezyk po krople wody, uktadajcie jezyk tak, zeby byt bardzo ostry i
cienki.

UWAGA! Osoby, ktére wsuwajg jezyk miedzy zeby, nie powinny wykonywac tego ¢wiczenia!

9. Zaciénijcie z catej sity wargi, a nastepnie probuijcie je spychac jezykiem z zebdw.

10. Skierujcie jezyk do nosa, do brody, do prawego ucha, do lewego ucha. UWAGA! Osoby,

ktore wsuwajg jezyk miedzy zeby, nie powinny wykonywaé tego ¢wiczenia!
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11. Dotykajcie czubkiem jezyka na zmiane lewego i prawego kacika ust.

12. Przyklejcie jezyk do podniebienia przy opuszczonej zuchwie. Nastepnie gwattownie
odklejcie jezyk tak,

by uzyskac odgtos klgskania.

13. Oblizujcie jezykiem dolng i goérng warge. UWAGA! Osoby, ktore wsuwajg jezyk miedzy
zeby,

nie powinny wykonywacé tego ¢wiczenia!

14. ,Rurka” — utézcie jezyk w rurke. UWAGA! Osoby, ktére wsuwajg jezyk miedzy zeby,

nie powinny wykonywacé tego ¢wiczenia!

15. Wysmarujcie podniebienie czym$ smacznym (np. czekolada), a nastepne doktadnie zlizcie
to czubkiem jezyka.

16. ,Jezyk na gumce” - jezyk przyklejcie do podniebienia, jednoczesnie opuszczajgc zuchwe
(dolng szczeke).

Nie pozwolcie, by jezyk odkleit sie od podniebienia. To ¢wiczenie rozcigga wedzidetko.
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17. ,Woznica” — klgskajcie i cmokajcie na przemian.

18. ,Motylek” - czubek jezyka oprzyjcie o gorne jedynki, natomiast boki jezyka sprébujcie
podciggac

do goérnych zebdw trzonowych. Jesli Wam sie uda, boki jezyka zaczng falowac, jak skrzydfa u
motyla.

19. Opuscie dolng szczeke i potdzcie swobodnie jezyk na dolnej wardze. Powinien by¢
sptaszczony

i rozszerzony tak mocno, by jego boki dotykaty do kacikow ust.

20. ,Koszyczek” - zwincie jezyk do srodka buzi. Musi on by¢ dosy¢ szeroki, by udato sie
utworzy¢ z niego

rodzaj koszyczka. Mozecie sobie pomdc matymi cukierkami i z jezyka zrobi¢ ,tyzeczke”, ktora
utrzyma cukierek

w dole jezyka i nie spowoduje jego potkniecia.

Jedli udato Wam sie zrobi¢ wiekszosé ¢wiczen, to bardzo dobrze. Oznacza to, ze macie
sprawny jezyk,

co jest bardzo wazne przy prawidtowym méwieniu. Jesli niektére éwiczenia sg zbyt trudne
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— nie martwcie sie,niedtugo Wam sie uda!

Cwiczcie dalej, a zadziwcie wszystkich swoim nowym sposobem méwienia,

jego starannoscig i poprawnoscia.

Powodzenia!

Gimnastyka buzi i jezyka. Czes¢ 2- wargi

Cwiczenia warg wptywaja na podwyzszenie wyrazistoéci méwienia, dlatego sg réwniez

wykorzystywane w procesie usprawniania méwienia. Jak zawsze zachecamy do wspdinych

¢wiczen w gronie rodzinnym. Najlepiej przed lustrem. Dobra zabawa gwarantowana!

Pamietajcie, ze gimnastyke zaczynamy od ¢éwiczen najprostszych,

z czasem przechodzgc do trudniejszych. Zaczynamy!

1. Nadymajcie policzki trzymajgc wargi przez caty czas zwarte i oddychajac przez nos.

5/9



GIMNASTYKA BUZI | JEZYKA DLA SMYKA

2. Prychajcie ustami - wdech odbywa sie nosem, wydech ustami, przy czym przy wydechu

usta wprawiajcie w wibracje.

3. ,Zajeczy pyszczek” — wciggnijcie policzki do jamy ustnej. Przy tym éwiczeniu

policzki muszg Scisle przylegaé do tukdédw zebowych, a usta tworzy¢ zajeczy pyszczek.

4. Wezcie kartke papieru miedzy wargi i przytrzymajcie ja z catej sity.

Sprébujcie wyciggnac¢ kartke rekg - usta muszg z catej sity jg przytrzymac i nie pozwoli¢ na jej
wyciggniecie.

Mozecie probowaé wyciggaé sobie kartke wzajemnie.

5. Sciagnijcie usta w dziébek lub jak przy gtosce ,u”, potem rozciagnijcie usta jak przy gtosce ,,i".

Usta muszg byC caty czas potgczone. Powtoérzcie te ruchy kilka razy.

6. Sciagnijcie usta w dziébek i wysytajcie catusy do przodu.

7. Gwizdzcie - na jednym tonie albo nawet catg melodie.
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To dobra okazja na nauczenie dzieci tej trudnej sztuki [ .

8. Utdzcie otdwek pod nosem i sprébujcie utrzymacé go samymi ustami.

Zeby sie udato, trzeba unie$¢ wargi w strone nosa.

9. Utdzcie usta w pozycji neutralnej i sprobuijcie jeden kacik skierowaé w lewo,

a potem drugi w prawo. Powtarzajcie te ruchy kilka razy na przemian.

10. Nabierzcie powietrze pod gbérng warge, a potem pod dolna.

Powtarzajcie te ruchy kilka razy na przemian.

11. Utézcie usta w pozycji neutralnej, potem $ciggnijcie je w dzidbek, a nastepnie caty dzidbek

prébujcie przemieszczaé w lewo i w prawo. Powtarzajcie to éwiczenie kilka razy.

12. Wciggnijcie gérng warge do jamy ustnej, a potem wykonuijcie ruchy ssania.

To samo ¢wiczenie powtdrzcie dla wargi dolnej.

13. Wciagnijcie usta w gtgb jamy ustnej tak, by catkowicie zastonity goérne i dolne zeby.
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Cwiczenie jest wykonane prawidiowo, gdy nie widaé czerwieni warg.

14. Utézcie gbérng warge jak najbardziej na dolnej wardze i wycofujcie jg z tego uktadu bardzo
powoli.

Potem zrébcie to samo, ale zaciggajac dolng warge jak najdalej na gérna.

Powtarzajcie te ruchy kilka razy na przemian.

15. ,Masaz warg” - gérnymi zebami nagryzcie dolng warge, a potem dolnymi zebami

gornag warge. Kilka razy na przemian.

16. Gralidcie kiedy$ na organkach lub grzebieniu? To doskonate ¢wiczenie dla warg,

poniewaz wprawia je w drganie.

17. ,Rybka’- ztgczcie zeby, a usta utdézcie w dzidbek. Teraz powoli otwierajcie i zamykajcie
usta,

utrzymujac je ciggle w niezmienionej pozycji. W lustrze zobaczycie, ze wtasnie wygladacie jak
rybka O.

18. Wymawiajcie samogtoski w parach: ,e-0”, , i-u” i ,a-u”, modulujac gtos jak karetka.
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To gratka dla dzieci, szczegélnie dla chtopcéw!

19. Nasdladujcie warkot motoru, helikoptera czy innego pojazdu.

20. Rozsypcie na stole kawatki pop-corn’u lub ryzu prazonego i $ciggajcie je wargami.

Te éwiczenia, wbrew pozorom, wcale nie sg proste, prawda?

Pamietajcie, ze nie mozna sig zrazac juz po pierwszej porazce.

Systematyczne éwiczenia uczynig z Was mistrza!

Powodzenia!
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