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@ ORR NEDVESITESE ES TISZTITASA

|

Nedvesitsd be az orrjdrataidat sdoldattal vagy
tengervizzel.

|

)

Tedd a zsebkenddt az orrod elé, mint egy
maszkot.

|

)

Vegyél mély levegdt, csukd be a szdd, az egyik
orrlyukadat fogd be, a mdsikon pedig |élegezz
ki amig Ures és tiszta nem lesz az orrjdratod.

Ismételd meg az eljdrdst a masik orrlyukaddal
Is.

Soha ne fujd ki mindkét orrlyukadat
egyszerre.
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@ AJKAK IZOMTONUSANAK JAVITASA

|. gyakorlat: Brrrr...

Rezegtesd az ajkaidat minimum |5
masodpercig. Késébb, ahogy az ajkaid
erésddnek  ndveld a  gyakorlat
Id&tartamat.

@ Minimum 15 masodperc

@ Ilsmétlés 10 - |5 alkalommal

2. gyakorlat

Probdld meg az alsé6 ajkaddal
megérinteni az orrodat. Nyomd az
alsé ajkadat felfelé, tartsd ebben a
poziciéban pdr mdsodpercig. Lazits majd
ismételd meg a gyakorlatot.

@ 5 masodperc

@ Ismétlés napi 10 alkalommal

3. gyakorlat

Gyakorolj nyomdst az alsé ajkadra a
fels6 ajkaddal. Tartsd meg ezt a
nyomast pdr mdsodpercig, majd lazits.
Ismételd parszor.

@ Minimum 5 mdsodperc / gyakorlat
@ Ismétlés napi |10 alkalommal
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@ AJKAK 1IZOMTONUSANAK JAVITASA

4. gyakorlat: Brrrr... + Prrrrr...

Utdnozd a motor brrrrr és prrrr hangjdt, |-2 > ..°

mdsodpercenkét vdltogatva.

@ Minimum 5 mdsodpercig

@ Ismétlés napi 10 alkalommal

5. gyakorlat: A hal

El8szOr szivd &ssze az ajkaidat €s az arcodat,
mint egy halacska, majd megdllds nélkul fujd
fel az arcodat.
@ 5 - 10-szer egymas utdn
@ Ismétlés napi 10 alkalommal



JSoncert \VAVAVAD
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6. gyakorlat: Kanal

Gyakorolj egy tedskandllal (ha szlkséges
fabol készilt kanalat haszndlj). Tartsd meg a
kanalat az ajkaiddal annyira vizszintes
pozicidban amennyire csak tudod, Ugy,
hogy a fogaiddal nem segithetsz, és a szdd
sem  csucsoritheted. A gyakorlatot
nehezitheted azzal, hogy egy kockacukrot
teszel a kandlra.

@ Minimum |0 mdsodpercig
@ Ismétlés napi 5-10 alkalommal

1. gyakorlat: Gomb

Egy gombot helyezz a szadba Ugy, hogy a
fogsorod és ajkad kozdtt legyen, majd a
rderdsitett fonal segitségével hizd kifelé. Az
ajak izmaid segitségével pedig meg kell
akaddlyoznod, hogy a gomb kiessen a szadbdl.

@ Minimum 10 mdsodpercig
@ Ismétlés napi 15-20 alkalommal
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@ LOVACSKAS GYAKORLATOK

|. gyakorlat: Clip-clop

Probdl) meg egy 'clack’ hangot kiadni Ugy,
hogy a szad nyitva van €s a nyelvedet a
szajpadldsodrdl  inditva  csettintesz  a
nyelveddel. Probald meg olyan hangosan
kiadni ezt a hangot amennyire lehetséges.

@ 30—45 mdsodperc

@ Ismétlés napi 10 alkalommal

2. gyakorlat: Pffrr... f

‘Pffrrrr..." akdr egy lovacska. Az alsé és felsd
ajkad hasznalatdval probdlj meg priiszkdlni.

@ 5 - 10-szer egymas utan
@ Ismétlés napi 10 alkalommal
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@ RAGAS GYAKORLATOK

|. gyakorlat: Valtakozé
egyoldali ragas

Tanitsd meg gyermekedet minél
korabban kemény ételekbe harapni,
és mindkét oldalon ragni.

Kritikusan fontos, hogy a gyermek
minden étkezésnél a masik oldalon
is ragjon.

A keresztharapds (amikor a fels§ fogiv az
alsé fogiven belllre esik) egyoldali rdgdst
okoz a keresztharapds oldalan.

Keresztharapds a jobb oldalon
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@ ORRLEGZES GYAKORLATOK

|. gyakorlat: Orrlégzés késziilék

Egyenes hdttal tdmaszkod] egy falnak. Egyenes hattal tdmaszkod] egy falnak.

2. gyakorlat:Orrlégzés késziilékkel

a szadban

L élegezz be az orrodon keresztll (szamolj  Lélegezz be az orrodon keresztil (szdmolj
el magadban 10-ig), a hasadnak meg kell el magadban 10-ig), a  hasad
emelkednie. Majd lassan lélegezz ki a megemelkedik, majd lassan Iélegezz ki az

szadon keresztil. orrodon keresztul.

@ |0 mdsodperc @ |0 mdsodperc

@ isetics napi 3x10 alkalommal @ 5ctiés napi 3x10 alkalommal
készilék nélkul késziilékkel
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@ ORRLEGZES GYAKORLATOK

3. gyakorlat: Valtakozé orrlyukon keresztiil

Kiinduldsi pozicié: ajkak zdrva vannak.

Finoman nyomd be a jobb orrlyukadat, és
Iélegezz be a bal orrlyukadon keresztdl.

Most fogd be a bal orrlyukadat, Iélegezz ki
a jobb orrlyukadon keresztil, majd
I€élegezz be a jobb orrlyukadon keresztdil.

Majd fogd be a jobb orrlyukadat, |élegezz
ki a bal orrlyukadon keresztdl.

@© orriyukankent 10-szer ismételd

@ Napi | alkalommal
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@ ORRLEGZES GYAKORLATOK

KESZULEKKEL A SZAJBAN VEGZENDO

4. gyakorlat: Séta

Tegyél két széket egymastdl kb. 3m tdvolsdgra

Helyezd a készlléket a szadba, zdrd Gssze az
ajkaidat €s lélegezz lassan az orrodon keresztUl.
Sétdlj korbe a két székek koril amig magadban
elszdmolsz 30-ig. Fokozatosan ndveld a séta

sebességét, és figyel] arra, hogy mindig az
orrodon keresztul lélegezz.

Ha szlkséges tedd az ujad az ajkaidra
emlékeztetdul, hogy csukva kell tartanod Sket.

@ Végezd a gyakorlatot 3-4- percig

@ Ismétlés napi 3 alkalommal
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@ NYELVY GYAKORLATOK

|. gyakorlat: Nyelv a szajpadhoz

Erésen nyomd a nyelvedet a szdjpadldsodhoz
és tartsd ebben a pozicidban, és nyisd ki a szad
amennyire csak tudod. Emeld olyan magasra a
nyelved amennyire csak tudod (enyhe
érzékenységet tapasztalhatsz a nyelvféked
kordl, de ez |6 jel, és arra utal, hogy jol végzed a
gyakorlatot).

@ iscied 15 egymés utén
@ Ismétlés napi 10 alkalommal

2. gyakorlat: Tic-Tac

Tegyél egy Tic-Tacot a nyelvedre, majd helyezd
be a készllékedet a szddba. Hagyd a Tic-Tacot
elolvadni, mig azt a nyelveddel a szdjpadldsodon
gorgeted.

@ Csindld 3—4 percig

@ Ismételd 2-3 alkalommal naponta

3. gyakorlat: A gumi gyliri

Probdld meg az apré gumigydrit a nyelved
hegyén megtartani. Told fel a nyelved a
szdjpadldsodhoz, majd csukd be szdd. Tartsd a
gumigy(ir(t ebben a pozicidban ameddig csak
tudod (beszéd, és nyelés kdzben is tartsd ezt a
pozicidt).

@ Minimum 45 mésodpercig

z ; Vel =|.,, ig'u-:";
@ Ismételd 3 alkalommal naponta Jﬁﬁ'-ﬂ“"'ﬁ.'"‘ 4
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@ NYELV GYAKORLATOK

4. gyakorlat: Csoki krém

Kenj csokikrémet az arcodra minél tdvolabb a
szadtdl, de a nyelvwel még pont elérhetd tavolsdgra.
Tisztogasd le a csokikrémet az arcodrdl a nyelved
segftségével.

@ Minimum 4 pontra kend a krémet

5. gyakorlat: Tejszinhab

Kenj egy kevés tejszinhabot, lekvart, mézet stb., a
szdjpadldsodra, majd nyalogasd le onnan. Prébdld
meg minél hosszabb nyelvmozdulatokkal végezni a
gyakorlatot.

@ Csindld 5—10 mdsodpercig
@ Ismételd 5 alkalommal naponta

6. gyakorlat: Nyelés tiikor el6tt

Allj egy tikér elé egy pohdr vizzel. Nyelj le egy korty
vizet teliesen wuralva a mozdulataidat (az ajak
mozdulatlan, és a nyelved nem nyomhatod a fogaid
kozé). Folytasd a gyakorlatot amig elfogy a pohar viz.
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& MENTOLABIALIS BARAZDA
GYAKORLATOK (ajak-allcstcs kozti)

l. gyakorlat: A majom

Lassan hizd végig a nyelvedet az alsé ajkad és
fogsorod kozott eldszor jobbrdl balra, majd
balrél jobbra. Allj meg kézépen és prébald meg
lassan a nyelvedet lefele tolni amennyire csak
tudod az dllad irdnydba (kis érzékenységet
tapasztalhatsz, de ez annak a jele, hogy jdl
csindlod a gyakorlatot).

Ismételd meg a gyakorlatot mindkeét
irdnyban 5x

@ Ismétlés napi 5-10 alkalommmal

2. gyakorlat: A buborék

Probalj meg egy légbuborékot az ajkad €s
az allad kozotti résbe préselni. Nyomd
lefele az dllad felé ezt a buborékot
amilyen mélyre csak tudod az allizmaid
megfeszitése nélkil.

@ |0 masodpercig

@ lsrétlés napi 10 alkalommal
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@ NYELVFEK GYAKORLATOK

. gyakorlat: Erintsd meg az orrodat

Prébdld megérinteni az orrodat a nyelved
hegyével. NyUjtsd a nyelved annyira amennyire
csak tudod.

@ 5 masodpercig

@ Ismétlés napi |0 alkalommal

2. gyakorlat: Fogtisztitas

Haszndld a nyelvedet a fogaid klsé felszineinek
megtisztitdsdhoz.

@ smctics napi 5-10 alkalommal

3. gyakorlat: Ajkak tisztitasa

Haszndld a nyelved az ajkaid megtisztitdsdhoz.
Koérzé mozdulatot végezz a nyelveddel.

@ Ismétlés napi 5-10 alkalommal







