CWICZENIA PODNIEBIENIA
MIEKKIEGO

 Ziewanie przy nisko opuszczonej zuchwie.

» Kastanie przy jezyku wysunietym na zewnatrz
jamy ustnej (,,chory mis”).

 Chrapanie na wdechu i1 wydechu (,,$pioch™).
* Nasladowanie ,,chrumkajgcej swinki”.

« Energiczne wypowiadanie: [uku, ugu, oko, ogo,
uk-ku, ug-gu, ok-ko, og-go].

* Przenoszenie matych papierkow przy pomocy
rurki/stomki.

» Glebokie oddychanie przez jame ustng przy
zacisnietych nozdrzach I przez jame nosowa przy
zamknigtej jamie ustnej.

» Przy szeroko otwartej jamie ustnej oddychanie w
ten sposob, ze wdech nast¢puje przez jame nosowa,
a wydech przez jame¢ ustng (ruchy podniebienia
mickkiego ¢wiczacy moze obserwowaé W
lusterku).

« Energicznie unoszac jezyk 1 zuchwe nalezy
naciska¢ na podniebienie migkkie tylem jezyka.
Poczatkowo ¢wiczenie wykonuje sie powoli,
nastepnie zwigksza si¢ szybkos¢ ruchéw jezyka |
site Jego nacisku na podniebienie migkkie.




