Cwiczenia jezyka

1. Otworz szeroko usta. Podnies$ jezyk 1 umies¢ go za gornymi zgbami, od ich wewngtrzne;j
strony. Utrzymaj jezyk w gorze przez 5 sekund, a nastepnie opus¢ go i umies¢ za
dolnymi zgbami, od ich wewng¢trznej strony. Utrzymaj jezyk w takiej pozycji przez 5
sekund.

Cwiczenie powtorz 5 razy.

2. Otworz szeroko usta. Podnie$ jezyk i dotknij nim ostatniego, gornego zeba z lewe;j
strony, a pdzniej z prawej. Nastgpnie opus¢ jezyk i1 dotknij nim analogicznie najpierw
ostatniego, dolnego zeba z lewej strony, a pdzniej z prawe;.

Cwiczenie wykonaj 5 razy.

3. Otworz szeroko usta. Przesun jezyk w lewo wewnatrz jamy ustnej i dotknij nim policzka
od jego wewngtrznej strony. Nastgpnie przesuwaj jezyk w gore 1 w dot po wewnetrznej
stronie polika. Analogicznie wykonaj ¢wiczenie na prawg strong.

Cwiczenie powtorz 5 razy (5 ruchow jezyka w gore i 5 ruchéw w dot po kazdej ze stron).



