Drodzy Rodzice!
Zachecam do codziennych ¢wiczen wspomagajacych sprawnos$¢ warg i jezyka - aby jezyk gietki
powiedzial, co pomysli gtowa!
Cwiczymy maksymalnie 10 minut dziennie.



9.

CWICZENIA JEZYKA

Szeroko otwieramy buzie, szeroki jezyk wysuwamy daleko na brode, unosimy go do nosa starajac
sie, aby buzia sie nie zamykata a broda nie poruszata. Zwracamy uwage na linie srodka jezyka, ust
i nosa. Muszg sie pokrywac.

Szeroko otwarta buzia, czubek jezyka dotyka na przemian kacikéw ust, nie wysuwa sie za daleko.
Buzia sie nie zamyka, broda nie rusza.

Buzia szeroko otwarta, oblizujemy usta ruchem okreznym tak, aby buzia sie nie poruszata.
Podobnie oblizujemy zabki, od wewnatrz i od zewnatrz.

Buzia szeroko otwarta, oblizujemy gérng warge, broda sie nie rusza. Mozna posmarowa¢ gorng
warge czekolada, miodem, dzemem, gestym sokiem. Jezyk porusza sie ruchem wycieraczek
samochodowych.

Buzia szeroko otwarta, napiety i waski jezyk wysuwamy w poziomie (nie opada na brode)
i chowamy z powrotem. Mozna potozy¢ na czubku jezyka kangusa, matego cukierka, kawatek
chrupki lub cokolwiek innego. Latwiej wtedy spowodowaé, Ze jezyk jest prosty i nie zawija sie.
Prébujemy zrobic z jezyka rulonik. Mozna pomadc sobie paluszkami.

Prébujemy zrobic tédeczke. Mozna pomdc sobie paluszkami, aby brzegi jezyka unosity sie do gory,
mozna uzywac stomki, ktéra ktadziemy na linii $rodka jezyka.

Bawimy sie w ,smaczne jedzonko”. Na talerzyk nasypujemy prazony ryz, kawatki chrupek
kukurydzianych lub jakie$ inne drobne jedzonko, ktére sie dobrze przyklei do jezyka. Wysuwamy
jezyk napiety i prosty, nie mozemy liza¢. Musimy przykleja¢ jedzenie do czubka jezyka. JesteSmy
jaszczurkami, nie kotkami.

Klaskamy jezykiem jak koniki r6znie uktadajac wargi (jak przy wymawianiu samogtosek).

10. Chuchamy na raczki, starannie wymawiajac gtoske [h], bawimy sie w ogrzewanie ragczek.
11. Nasladujemy odgtosy:

- do konika méwimy ,prr”,

- wrona robi krr”,

- gdy nam zimno, méwimy ,brr”,

- budzik dzwoni ,drr”,

- dzwonek dzwoni ,trr”,

- kotmruczy ,mrr’,

- samocho6d warczy ,wrr” i inne, tego ¢wiczenia prosze nie wykonywac zbyt intensywnie
i czesto z trzylatkami.

12. Unosimy czubek jezyka do gory, za zeby, uktadamy na watku dzigstowym. Udajemy, Ze ssiemy

cukierka (nie odrywamy jezyka). Za jaki$ czas mozna dziecku potozy¢ tam rodzynke, matego cukierka,

kawatek ciasteczka. Musi utrzymac jedzenie czubkiem jezyka przy szeroko otwartej buzi.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Mozna za gérnymi zebami przykleja¢ troche przezuta gume mambe (musi by¢ miekka). Dziecko
musi ja zliza¢ czubkiem jezyka.

Mozna sprébowac zrobi¢ duzy supetek na normalnej nitce i wlozy¢ miedzy gérne jedynki dziecka
(supetek wewnatrz jamy ustnej). Chodzi o proces pionizacji jezyka. Jesli mamy w buzi co$ innego
niz zwykle, nasz jezyk bez naszej wiedzy sam tam ,wedruje”, a tym sposobem pozostaje tam, gdzie
powinien, czyli za gérnymi zebami.

Otwieramy szeroko buzie, czubek jezyka unosimy za gérne zeby i ,malujemy” podniebienie do tytu
jamy ustnej. Buzia sie nie zamyka, broda pozostaje nieruchoma.

Szeroko otwarta buzia, czubkiem jezyka dotykamy kazdego gérnego zabka oddzielnie
i opuszczamy jezyk.

Buzia szeroko otwarta, jezyk pozostaje jak najbardziej ptasko na dnie jamy ustnej, liczymy
i wytrzymujemy najdtuzej, jak sie da. Jesli jezyk jest niepostuszny, mozna go przytrzymac
szpatutka, patyczkiem od lodow, tyzeczka.

Buzia otwarta, czubek jezyka uktadamy za dolnymi zebami, nie moze sie wysuna¢. Préobujemy
unie$¢ do goéry Srodek jezyka, jakby$Smy chcieli zrobi¢ z jezyka ,koci grzbiet”.

Buzia otwarta, czubek jezyka za dolnymi zebami ,,wymiata” zza zabkéw ,$mieci”.



20. Szeroko otwieramy buzie, wysuwamy szeroki jezyk (,topata”), prébujemy tak napig¢ mies$nie
jezyka, aby zrobit sie waski (,grot”). Bardzo trudne ¢wiczenie!

21. Robimy ,glonojada”. Przyklejamy catg powierzchnie jezyka do podniebienia, otwieramy szeroko
buzie, jezyk musi pozosta¢ przyklejony. Wykonywanie tego ¢wiczenia nalezy rozpocza przy
zamknietej buzi. Trzeba podnie$¢ catg powierzchnie jezyka do podniebienia i zatrzymac tam jezyk,
nie pozwoli¢ mu sie odklei¢ w czasie otwierania buzi.

22. Wciaganie policzkéw.

23. Wypychanie policzkéw przy zamknietej buzi.
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CWICZENIA WARG

Rozciggamy wargi w szerokim u$miechu bez pokazywania zeb6éw, czyli robimy ,Zzabe”, nastepnie
$ciggamy w dzidbek.

Zaktadamy dolng warge na gérna, gérna na dolna.

Sciggamy wargi i przesuwamy je w prawo i w lewo.

Parskamy jak konik.

Wibrujemy wargami, wypuszczamy powietrze tak energicznie, aby wargi zawibrowaty.

Cmokamy robigc dziébek.

Usmiechamy sie szeroko pokazujgc zeby.

Jemy na przyktad stone paluszki bez uzycia rak.

Trzymamy stomke lub otéwek miedzy wargami.

Wktadamy miedzy wargi pasek papieru o szerokosci okoto 1 cm. Mocno trzymamy go wargami,
aby nie dato sie go wyciagna¢. Prosze uwazaé, aby nie skaleczy¢ ust papierem.

Mozna takze uzywac plastikowej ostonki smoczka dla dzieci. Smoczek nalezy odcig¢ i zostanie nam
wtedy plastikowa ptytka. Wktadamy jg za wargi, przed zeby i probujemy wyciggnac za kéteczko.
Wargi muszg sie napina¢, zeby wyciggnac sie nie dato.



CWICZENIA PODNIEBIENIA MIEKKIEGO

1. Nisko opuszczamy zuchwe, jezyk lezy ptasko na dnie jamy ustnej i szeroko ziewamy.

2. Przy szeroko otwartej buzi wdychamy powietrze nosem a wydychamy ustami.

3. Energicznie unosimy jezyk i zuchwe do géry naciskajac na podniebienie miekkie tytem jezyka.

4. Gteboko wdychamy powietrze jakby “wciagajac” skrzydetka nosa. Cwiczenie wykonujemy
z zamknietq buzia.

5. Kaszlemy z jezykiem wsunietym miedzy zeby.

6. Chrapiemy na wdechu i wydechu, zabawa w $pigcego misia.

7. Glosnoi,mocno” powtarzamy potaczenia gltosek: uku, ugu, oko, ogo, og - go, ok. - ko, ak - ka, ag -
ga i podobne.

8. Zapomoca stomki przenosimy mate papierowe elementy.



CWICZENIA SLUCHOWE

Podobnie jak w przypadku éwiczen oddechowych, mozemy wykorzysta¢ wszystkie elementy, ktére przyjda
nam do gltowy i wszystkie domowe instrumenty, ktére mamy pod reka. Nie musimy zaopatrywacé sie
w specjalne instrumenty. Uczymy dziecko stuchania tych dzwiekdw, ktdre go otaczaja. Do zabaw mozemy
wykorzystac szeleszczacg kartke, gnieciong gazete, wode przelewana z kubeczka do kubeczka, pokrywke
i garnek, grzechoczacy w pojemniku ryz, dzwiek telefonu i innych urzadzen i sprzetéw, mtotek. Mozemy

klaska¢, tupaé, skakaé, pstrykac. Wazne jest, aby$my uczyli dziecko, ze:

1.

2.
3.
4

Sa dzwieki wysokie i niskie, komar bzyczy cieniutko, bak grubo.

Sa ciche i gtosne, zagrajmy cicho, zagrajmy gtos$no.

Sa dtugie i krotkie.

Bawmy sie z dzieckiem w zagadki stuchowe, na przyktad, ile byto dzwiekéw. Mate dziecko
ich nie policzy, ale moze wrzuca¢ klocek do koszyczka, kiedy ustyszy dzwiek. Jakie dzwieki
styszeliSmy po kolei, na przyktad najpierw szelest gazety, potem grzechotanie klockéw, na
konicu uderzenie tyzka w pokrywke. Matym dzieciom podajemy dwa dzwieki. Dzwieki
prezentujemy tak, aby dziecko nie widziato, czym sie postugujemy. Jego zadaniem jest
odtworzenie dzwiekdw w poprawnej kolejnosci.

Bawmy sie w powtarzanie rytméw. Wyklaskujemy, tupiemy jakis rytm, na przyktad ## #,
co oznacza, ze dwa dzwieki sg bezposrednio po sobie, krétka przerwa i styszymy trzeci
dzwiek. Takich kombinacji moze by¢ wiele. Prosze pamieta¢, ze matym dzieciom
prezentujemy najwyzej trzy dzwieki.

Spiewajmy z dzie¢mi, nuémy im piosenki, bawmy sie we wszystkie rytmizujace zabawy, na
przyktad ,jedzie ko po moscie”, ,patataj, patataj”. Wszystko to stuzy ksztattowaniu
poprawnej rytmizacji wypowiedzi, intonacji, melodii mowy.



CWICZENIA PRZY SLINOTOKU
Mocne zwarcia i rozwarcia warg - cmokanie, az do zrobienia ,dziébka”.
Przytrzymywanie wargami na przyktad patyczka, sitowanie sie.
Dociskanie przedniej czesci jezyka do géornych zebow lub dzigset.
Zblizanie czubka jezyka do podniebienia i dociskanie go.
Zamykanie buzi, przytrzymywanie zuchwy i przetykanie $liny.
Masowanie jezyka, uklepywanie.
Masaz dzigset i podniebienia.
Wciaganie ptynu lub powietrza przez stomke.
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Wszystkie ¢wiczenia pionizujace jezyk.
10 Uczulanie - dotykanie zimnym, stodkim, kwasnym.



CWICZENIA ODDECHOWE

Cwiczenia oddechowe maja na celu wyksztatcenie prawidlowego, brzuszno-przeponowego toru

oddychania, pobierania powietrza przez nos, a nie przez buzie. Buzie nie moga by¢ otwarte, gdy nie moéwia.
Powietrze trzeba wcigga¢ do brzuszka bez uruchomienia ramion. Mozna dmucha¢ na wszystko, co tylko
przyjdzie nam do gtowy, kierujac sie okreslonymi zasadami, aby ¢wiczenia spetniaty swoja role.

1.

Zwracamy uwage na prawidtowe pobieranie powietrza, wciggamy przez nos, nie przez
buzie, staramy sie zrobi¢ z brzuszka balonik, ramiona sie nie ruszaja. Na poczatku tatwiej
zrobi¢ to ¢wiczenie w pozycji lezacej. Gdy nabieramy powietrza, brzuszek rosnie, gdy
wydychamy, opada.

Kolejnym elementem, ktérego pilnujemy jest réznicowanie sity wydechu. Mozemy
dmuchac¢ na wszystko, na ptomien §wiecy, na watki, zawieszone papierowe kuleczki, statki
na wodzie, listki, piteczki ping-pongowe, kolorowe piérka, rozdmuchiwa¢ kasze lub ryz,
itd. Dmuchamy albo bardzo leciutko na przyktad na piérka, zeby poruszaty sie na dtoni, ale
nie spadty lub bardzo mocno, aby spadly. Dmuchamy na ptomien, aby nie zgast, ale sie
poruszal, albo mocno, Zeby zgast. Na piteczki ping-pongowe, kto potrzebuje mniej
wydechdw (s3 wtedy silniejsze), aby doturla¢ piteczke do konca pokoju, itd. Chodzi o to,
aby réznicowa¢ wydech mocny, energiczny i leciutki, dtugi.

Trzecim elementem jest wydtuzanie fazy wydechu. Prosze pamieta¢, ze dorosli majg
wieksza pojemno$¢ ptuc i zawsze wygrajg z dzieckiem, a przeciez nie o wygrang tu
chodzi. Tutaj takze mozemy dmuchaé¢ na wszystko, na co sie da i co nam przyjdzie do
gltowy. Doskonale dmucha sie na banki mydlane. Jesli bedziemy dmucha¢ dtugo i leciutko,
wyjdzie nam jedna, duza banka. Jesli dmuchniemy raz a mocno, zrobimy duzo matych
baniek. Dazymy do tego, aby jak najdtuzej wydycha¢ powietrze pochodzace z jednego
wdechu. Stuzy to nauce racjonalnego gospodarowania powietrzem.

Cwiczymy takze umiejetnoé¢ zatrzymania oddechu. Wciggamy powietrze i zatrzymujemy
je tak mocno, abySmy mogli obréci¢ urzadzenie a piteczka na nie wypadta. Prostym
sposobem jest przenoszenie przez stomke drobnych kawatkéw papieru. Mozemy
narysowaé¢ na przyktad choinke i przenosi¢ ,bombki”, balwankowi zrobi¢ ,guziki”,
z chmurek padajacy deszczyk, itd.



