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0Ogdlne éwiczenia usprawniajgce motoryke narzgdow mowy: jezvk, warg, Zuchwe
I podniebienie

Dzieci maja naturalng sklonno$¢ do wielokrotnego powtarzania ulubionych zabaw. Jes§li wiec
potraktujemy ¢wiczenia jako zabawe, beda one dla dziecka prawdziwa przyjemnoscig. Rola dorostego polega
na pokazaniu poprawnie wykonanego ¢wiczenia izachgcaniu dziecka do pracy przez chwalenie za
podejmowany wysitek, choéby efekty nie byly od razu widoczne. Lepiej ¢wiczy¢ krotko, ale czesciej, np. okoto
10 minut ale 2 — 3 razy dziennie. Czas trwania i liczb¢ powtorzen nalezy dostosowaé do indywidualnych
potrzeb oraz mozliwosci dziecka. Cwiczenia zaczynamy od najprostszych stopniowo zwiekszajac ich trudnosé.
Najlepiej bedzie, gdy wykorzystamy naturalne okazje, aby pogimnastykowaé aparat mowy (np. w czasie
wspolnej podrézy samochodem albo przy positku).

Z nizej przedstawionych ¢wiczen najlepiej wybra¢ te, ktore nie sg zbyt trudne, tak aby dziecko si¢ nie
zniechecito, ale odniosto szybko sukces, co zmotywuje je do dalszych staran. Jesli dziecko ma trudnos$ci
Z pionizacja jezyka (nie wymawia np. sz, z, cz, dz, [, r) wowczas trzeba ¢wiczy¢ ruch jezyka ku gorze, w strong
gornych zebow, podniebienia. Warto wykonywac ¢wiczenia wyrabiajace nawyk laczenia zebow, ktory
zapobiega tendencji wysuwania j¢zyka pomigdzy zeby (sprzyja to rozwijaniu si¢ seplenienia). Podczas ¢wiczen
zwracajmy uwage na to, by dziecko witasciwie kierowalo wydychane powietrze. Dzieci dos¢ czesto gromadza
powietrze w policzkach iaby temu zapobiega¢ warto stosowa¢ zabawy uczgce kierowania powietrza na
srodkowa czes$¢ jezyka (bruzda, rowek jezyka).

Cwiczenia warg

Dobrze, jesli dziecko moze obserwowac ruchy warg (swoich i rodzica) w lustrze
1. Uktadanie ust w ryjek i cmokanie (,,posylanie caluskow mamie”)
2. Zakladanie gérnej wargi na dolng i dolnej na gérna
3. Oblizywanie warg przy otwartych ustach (,,lizanie lodow™)
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Zaciskanie warg

Nasladowanie ,,motoru” - parskanie

Uktadanie warg w koto — z¢by widoczne i zamknigte
Zaktadanie gérnej wargi na dolng i odwrotnie (,,matpie miny”)
Przesuwanie na boki zamknietych warg

Rozcigganie warg (zeby widoczne) i ich $ciaganie (ryjek)

. ,Poruszanie pyszczkiem ryby”- usta zaokraglone, kaciki $ciggnicte, w tej pozycji poruszamy wargami

(opuszczamy i unosimy zuchwe)

Dmuchanie na §wieczke, papier, wate — wargi utozone w waski lejek (jak do gtoski U) lub w szeroki
(jak do gtoski SZ) lub jak przy wymowie gloski F (gorne siekacze dotykajg lekko dolnej wargi i sg
widoczne)

Sciaganie i rozcigganie warg w pozycji maksymalnie oddalonej

Dmuchanie do butelki z woda

Gwizdanie (,,wotanie psa”)

Maksymalne oddalenie kacikow ust (jak przy glosce I), zgby widoczne

Nadymanie policzkow (,,robimy pitke z buzi”)

Przepychanie powietrza wewnatrz jamy ustnej

Nabranie powietrza do buzi (,,balonik”), a nastgpnie powolne wydmuchiwanie (,,spuszczanie powietrza
z balonika”)

Nadymanie policzkow, usta Sciggniete

Parskanie (,,zmgczony konik™), wargi zblizone i sptaszczone

Szeroki usmiech (zgby widoczne)

Zabawa w konika — na zmian¢ cmokamy i parskamy

US$miech jednostronny

Wysuwanie warg (,,sptaszczony ryjek”)

Chwytanie ustami drobnych cukierkow z talerzyka

Woeciaganie policzkow (przylegaja do zgbow, wargi ,,zajecze”)

Przy zacisnigtych zgbach zwieranie 1 rozwieranie warg

,»Wciagganie ust do brzucha” (do jamy ustnej)

Zaokraglanie i splaszczanie warg (tu — widoczne zeby), szczeki zwarte

Zaokraglanie 1 sptaszczanie warg (zg¢by niewidoczne), szczeki zwarte

Wymawianie samogtosek ustnych z przesadng artykulacja (a, o, e, u, 1, y)

Wymawianie samogtosek przeciwstawnych z przesadng artykulacja (eo, io, eu, ai, au, ui, ia, iu, ua, uy)
Wymawianie samoglosek ustnych przy zwartych szczekach (a, o, e, u, 1, y)

Przy lekko rozchylonych szczegkach naciska¢ palcem wskazujacym na kaciki ust, w kierunku $rodka
szpary ust, jednocze$nie prosimy o zwarcie warg

Przy zamknigtych zebach unoszenie wargi gornej, lub tylko dolnej (wida¢ tylko zgby dolne, albo tylko
gorne)

Przy zamknigtych szczgkach wysuwamy wargi do przodu i zaokraglamy je (jak do gloski u),
jednoczesénie stopniowo opuszczamy szczeke dolng 1 maksymalnie poszerzamy odlegtos¢ miedzy
wargami, nastgpnie znowu zamykamy wargi, bez zmiany potozenia wargi dolnej

Gorne siekacze opieramy na dolnej wardze w taki sposdb, aby byly widoczne, przez powstata w ten
sposob szczeling wdychamy 1 wydychamy powietrze ustami

Dolna szczeka przesuwa si¢ do przodu 1 do gory w taki sposéb, ze wida¢ dolne siekacze dotykajace
sptaszczonej wargi gornej

Gorne siekacze lekko dotykaja wargi dolnej, jednoczesnie wargi wykonujg ruch sptaszczenia si¢ 1
powrdt do neutralnej pozycji, te same ruchy powtarzamy przy kontakcie zebow dolnych i1 wargi gérnej
Wargi wysunigte do przodu, zaokraglaja si¢ 1 zwieraja, ruch w prawo i lewo (lub: gora - dot), szczeki
zwarte
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. Przy rozwartych szczgkach wciggamy wargi w gigb jamy ustnej tak, aby zastoni¢ zeby gorne i dolne,
nastepnie stopniowo unosimy zuchwe, zblizamy wargi 1 wciggamy powietrze

. Warge gorng kladziemy jak najdalej na wardze dolnej i wykonujemy ruchy ssace, tak samo ¢wiczy¢
przy utozeniu wargi dolnej na gorna

. Wykonujemy ruch kolisty wysunigtych, zaokraglonych i zwartych warg (moze by¢ to sam ruch warg,
lub réwniez ruch zuchwy)

. Utrzymywanie przy pomocy warg patyczka obcigzonego plasteling, w tej pozycji wykonujemy wdech i
wydech kacikami ust (mozna zaciska¢ nozdrza)

. Zabawa w ,,kroliczki”- $ciskanie 1 zwieranie warg, nastepnie przesuwanie ich (uwaga: broda si¢ nie
rusza)

. Utrzymywanie wargami patyczka lub zakorkowanej rurki — w tej pozycji robimy wdech i wydech
kacikami ust (mozna obcigzy¢ patyczek plasteling i zacisnaé nozdrza)

. Pilnowanie nawyku zamykania ust (np. przy ogladaniu TV)

. Wdech nosem, wydech ustami, na wydechu wymawiamy: huhu (sowa), koko (kura), ,,tup, tup, kto tutaj
tak tupie”

. Zabawa w ,,$pigcego misia” — policzki wydgte — w tej pozycji wykonujemy ziewnie i chrapanie

. Zabawa w ,,pogode” — stonce — usmiech (zeby widoczne), pochmurno- kaciki ust opuszczone

. W napigetych, rozciagnietych wargach dziecko trzyma kartke papieru, dorosty ,,siluje si¢” aby ja
wyciggnac

. Masujemy wargi zebami — delikatnie i lekko nagryzamy gérng warge, potem dolng

. Uktadamy gorne zeby na dolnej wardze i wydmuchujemy powietrze

. Robienie ,,miny zajaczka”: zagryzanie dolnej wargi, tak, aby gorne zeby byly widoczne

. Nasladowanie min dorostego (najlepiej przed lustrem)

. Dmuchanie na ptomien §wiecy — usta szeroko rozciggnigte

. Ssanie wyobrazonego cukierka migdzy wargami

. Wymawianie z przesadnym utozeniem warg: e —0,i—0

. Przytrzymywanie wargami stomki zabieranej przez druga osobe

. Cofna¢ kaciki ust, a nastgpnie opuszczac 1 unosi¢ dolng szczeke

. Przy zacisnigtych zg¢bach silnie zwiera¢ 1 rozwiera¢ wargi

Cwiczenia jezyka

Przysysamy szeroki jezyk do podniebienia i opuszczamy do dotu — mlaskamy calym jezykiem po
podniebieniu (,,nasladowanie kopyt konskich™)
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Unosimy szeroki, rozluzniony jezyk do géry i cofamy go za gorne zgby (,,jezyk bawi si¢ w
chowanego”)

Wysuwanie i chowanie jezyka (zmg¢czony pies)

Opuszczanie na brodg

Unoszenie do nosa

Oblizywanie si¢ przy otwartych ustach (mozna posmarowac wargi czekolada)

Kierowanie j¢zyka do kacikoéw ust

Wysuwanie waskiego, dlugiego jezyka (,,waz”)

Wysuwanie szerokiego, sptaszczonego jezyka (,,lopatka”, placek)

. Unoszenie jezyka do podniebienia, na watek dzigstowy

. Rulonik

. Lyzeczka — uniesiony przdd i boki jezyka

. Oblizywanie zgbow

. Liczenie zgbow jezykiem

. Klaskanie: przednia czg$¢ jezyka mocno ,,przyklejona” do podniebienia, odrywa si¢ energicznie i opada

na dno jamy ustnej)

Mlaskanie: srodkowa i1 przednia czg$¢ jezyka ,,przykleja si¢” do podniebienia i opada na dno jamy
ustnej)

Wypychanie policzkow jezykiem

Oblizywanie dzigsel (pod wargami)

Unoszenie rozluznionego, szerokiego jezyka do gory , za zgby ( + ,,niedbale” wymawiamy de-de,
,hasladujemy dzidziusia”)

,Koci grzbiet” czubek jezyka opiera si¢ o dolne zgby, co powoduje uniesienie si¢ srodkowej czesci
jezyka (gtoski zmigkczone)

Jezyczek wedrowniczek- czubek jezyka wedruje po dnie jamy ustnej, przy dolnych zebach,
wewnetrznej stronie policzkow, przy gérnych siekaczach (strona wewnetrzna), dotyka na zmiang
sickaczy, porusza si¢ po podniebieniu w strong gardta, w kierunku zebow, liczenie zgbow, wysuwanie
na brode, do nosa, do lewego i prawego policzka, oblizuje wargi

,Robimy zupe”: mycie warzyw- kotowrotek jezykiem, obieranie — ruch od dzigset do tyhu, krojenie —
ruch miedzy kacikami ust, mieszanie- kotowrotek jezykiem, probowanie — mlaskanie, oblizujemy si¢
Klaskanie w roznym tempie — konik biegnie, idzie

,»Wycieraczki” — czubek jezyka porusza si¢ po gornej wardze w obie strony

Wysuwanie jezyka na brodg i robienie zawodow, kto dalej (wytrzymac w tej pozycji 10 sekund)

Przy opuszczonej szczece dolnej, jezyk w pozycji spoczynkowej przesuwa si¢ do tytu maksymalnie i
wraca do poprzedniego potozenia

Jezyk waski 1 dlugi dotyka kacikow ust (zuchwa si¢ nie rusza)

Jezyk ptaski 1 szeroki, jego boki dotykaja kacikow ust (aby lepiej si¢ rozplaszczyt mozna wykonac
usmiech i sptaszczenie warg) — w tej pozycji rozne uktady: utozony miedzy wargami, oparty na wardze
dolnej, nie dotyka warg 1 zebow, utozony miedzy zblizonymi do siebie siekaczami, oparty o dolne
siekacze

Jezyk lekko wysuniety i oparty na dolnej wardze — raz szeroki, ptaski, raz waski, i dlugi

Jezyk oparty o dolne siekacze (potem o gérne) rozszerza si¢ i zweza

Wysuwanie jezyka daleko na zewnatrz jamy ustnej i kolisty ruch w prawo (lewo)

Szeroki, ptaski jezyk wysuwa si¢ na brode 1 do nosa (Scisle przylega do wargi gornej lub dolnej)
Waski, dlugi jezyk wysuwa si¢ na brode 1 do nosa (Scisle przylega do wargi gornej lub dolnej)
Zaginanie jezyka (szerokiego, ptaskiego) do wedzidetka wargi gornej 1 dolnej

Zaginanie waskiego, zaostrzonego jezyka do gory i dolu, wewnatrz 1 na zewnatrz jamy ustnej (jezyk nie
dotyka warg)

Oblizywanie z¢bow i powierzchni dzigset pod wargami (usta zamknigte)
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Oblizywanie warg ze stopniowym zwigkszeniem Srednicy ruchéw (wargi nieruchome, rozchylone)
Jezyk waski, dlugi oparty na wardze gornej, wsuwa si¢ do srodka jamy ustnej, §lizga po siekaczach,
dzigstach, podniebieniu twardym (jak najdalej), powraca w ten sam sposob

Jezyk szeroki, plaski oparty na wardze gornej wsuwa si¢ do srodka jamy ustnej, slizga po siekaczach,
dzigstach, podniebieniu twardym (jak najdalej), powraca w ten sam sposob

Zuchwa opuszczona, jezyk porusza sie do gornych i dolnych dzigset

Przy otwartej jamie ustnej przod jezyka dotyka na zmiang ostatnich z¢gbdw trzonowych po obu stronach,
oraz gornych 1 dolnych na zmiane¢ (zuchwa si¢ nie rusza)

Dotykanie ,,zaostrzonym”, waskim jezykiem r6znych punktow w jamie ustnej

Rulonik z jezyka, jednoczesnie rozciggamy wargi na boki

Rulonik z jezyka wewnatrz jamy ustnej, tuz za zebami, nalezy zblizy¢ siekacze i sptaszczy¢ wargi a
potem dmucha¢ przez niego

Ulozenie jezyka w tyzeczke, wewnatrz jamy ustnej, sickacze zblizone, zaokraglone wargi, w tej pozycji
dmuchamy na jezyk (ew. boki dociggnigte do gornych zebow)

Unoszenie 1 opuszczanie tytu jezyka — przdd oparty o dolne Zeby lub dziasta, tyt wykonuje rytmiczne
ruchy, unoszac si¢ 1 opadajac na dno

Przyciskajac gorng powierzchnig przedniej czesci jezyka do podniebienia twardego tuz za dzigstami
(boki zakrywaja zeby gorne), nalezy unosi¢ i opuszczaé zuchwe

Przyciskajac gorng powierzchnie przedniej czgsci jezyka do podniebienia twardego tuz za dzigstami
(boki zakrywaja zeby goérne), przy lekko opuszczonej zuchwie, nalezy energicznie oderwac jezyk od
podniebienia (mlaskanie)

Przyciskajac gorng powierzchnie przedniej czgsci jezyka do podniebienia twardego tuz za dzigstami
(boki zakrywaja zeby goérne), sptaszczanie 1 zaokraglanie warg, przy podniesionej i opuszczonej szczece
Jezyk szeroki 1 plaski przylega do bocznych zebow 1 dzigset szczgki gornej, luzny przdd jezyka
wykonuje ruch do zgbow gornych i1 dolnych, a nastgpnie do gérnych i dolnych dzigset

Maksymalne przesuwanie wysunigtego jezyka

Jak najdalsze wysuwanie jezyka i chowanie go, aby jego grzbiet dotykat tylnej Sciany gardta —
obserwowac ten ruch w lustrze

Unoszenie 1 opuszczanie jezyka (tylnej jego czesci), przdd oparty o dolne dzigsta

Dotykanie jezykiem na zmian¢ gornej i dolnej wargi

,Jezyk na defiladzie” — ruchy poza jamg ustna, zdecydowane 1 energiczne, (raz- do gory, dwa —w
prawo, trzy — do dotu, cztery — na lewo, nalezy zmienia¢ kierunek marszu)

Przesuwanie jezykiem po goérnych i dolnych zgbach

,»Wahadetko” — jezyk dotyka obu kacikéw ust na zmiange, bez dotykania warg i zeboéw

Mlaskanie czubkiem i $rodkiem jezyka

Przeciskanie jezyka przez zacisnigte zeby

,»Jezyk §pi” — lezy plasko na dnie jamy ustnej

,,Strzelanie z tuku” — wktadanie zaostrzonego jezyka pod warge gorna, ktora jest napr¢zona,
wypychanie wargi dolnej czubkiem jezyka

Zawijanie jezyka o gorne zgby

Wybrzuszanie $rodka jezyka

Jezyczek —wedrowniczek: dotyka gornej i dolnej wargi, kacikow ust, chowa sie, przesuwa czubkiem po
wewnetrznej czesci warg, po zebach (ich wewnetrznej 1 zewngtrznej stronie), dotyka kolejno zebow,
dotyka na zmian¢ gornych i dolnych dzigset, przesuwa si¢ po dolnych dzigstach, az do wedzidetka;
unosi si¢ do gory 1 przesuwa do gornych zebow, dalej przez gorne dzigsta oraz podniebienie twarde
(wzdhuz szwu taczacego oba listki podniebienne podniebienia twardego), do podniebienia migkkiego i
tylnej Sciany gardla: potem wraca i oblizuje wargi (wazna precyzja ruchow)

Dotykanie czubkiem jezyka do gornych dzigset i opuszczanie do dolnych

Utozenie jezyka w rynienke, aby $rodkiem ptyngto powietrze, usta w ryjek
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Cwiczenia podniebienia miekkiego i pierscienia zwierajgcego gardlo
Ziewanie przy nisko opuszczonej zuchwie, jezyk na dnie jamy ustnej
Przy szeroko otwartych ustach wdech nosem, wydech ustami (obserwacja w lusterku podniebienia
mickkiego)
Energiczne unoszenie jezyka i zuchwy do gory, naciskanie na podniebienie migkkie tylem jezyka
Chrapanie na wdechu i wydechu (sen misia)
Kaszel — jezyk miedzy zgbami
Kaszel z wysunigtym na zewnatrz jezykiem
Plukanie gardta — usprawnianie grzbietu jezyka
Gleboki wdech i wydech ustami, nozdrza zaci$nigte

Oddychanie ustami przy wysunigtym jezyku

. Wdech i wydech nosem, usta zacisnigte

. Dynamiczne wymawianie potaczen glosek: ugu, uku, oko, ogo, ug-gu, uk-ku, ak-ka,ok.-ko

. Przy wymowie samoglosek: ziewanie, kaszel

. Obserwacja poruszajacego si¢ jezyczka w lusterku (ziewanie, glgbokie oddychanie: wdech nosem,
wydech ustami — usta ciggle otwarte; oddychanie tylko przez usta — nos zacisniety, lub oddychanie tylko

nosem)

Zabawa w zywe miny — nasladowanie min dorostego

Nabieranie powietrza, zatrzymanie go w policzkach i wypuszczanie nosem
Wciaganie powietrza przez rurke

Cwiczenia Zuchwy

Otwieranie i zamykanie domku j¢zyka (zgby otwarte, potem to samo przy zamknigtych zebach)
Wysuwanie i cofanie zuchwy (zgby chca podrapaé nos lub brode)

Przesuwanie zuchwy (opuszczonej) w obie strony, wysuwanie do przodu i cofanie

Cofanie zuchwy do przodu i nagryzanie gornymi zgbami dolnej wargi (przy przodozgryzie)
Wysuwanie zuchwy i nagryzanie dolnymi zgbami gornej wargi (przy tylozgryzie)

,,Krowki na tace” — wykonywanie ruchéw zujacych (gora 1 dot, w obie strony), usta zamknigte,
obserwacja w lustrze

Przy otwartych ustach i polozonym ptasko jezyku na dnie jamy ustnej powoli poruszamy zuchwa do
tylu, przodu, w lewo i prawo



