Cwiczenia miesni twarzy

e (¢wiczenia wykonujemy przed lustrem
e podczas wykonywania ¢wiczen pomagamy sobie palcem, r¢ka lub

prosimy o pomoc rodzica — stymulujgc ruchy migséni twarzy

1. Unoszenie brwi ku gorze 1 marszczenie czota w faldy poprzeczne. Jesli
jest to trudne do wykonania wspomagamy palcami unoszenie brwi.

2. Pociaganie brwi ku linii posrodkowej 1 marszczenie skory na czole w
kierunku pionowym, tzw. mina mars.




3. Mocne zamykanie oczu. Zaczynamy od zamykania raz jednego oka, raz
drugiego. Nastepnie mocno zamykamy oczy rGwnoczesnie.

4. Zwieranie ust i wysuwanie ku przodowi, jak do gwizdania.

5. Unoszenie skrzydetek nosa i gérnej wargi — brzmi skomplikowanie, ale
wystarczy wyobrazi¢ sobie ze wachamy brzydki zapach.




6. Unoszenie kacika ust ku gbrze — na zmiang, raz prawy, raz lewy. Jesli jest
to trudne do wykonania pomagamy sobie palcem, unoszac kacik ust.
Nastepnie usmiechamy si¢ ,,0d ucha do ucha” — podnosimy oba kaciki ust
roOwnoczesnie.

7. Pocigganie ust ku gérze i w stron¢ boczng — jak u umalowanego klauna.

8. Opuszczanie ust ku dotowi tzw. smutna minka.




9. Wypelnianie obu policzkéw powietrzem jak baloniki i wypuszczanie
powietrza jak do gwizdania.




