Jak ¢wiczyC¢ prawidtowe potykanie?
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W czasie wizyty u ortodonty lub logopedy ustyszates, ze powinienes$ ¢wiczy¢ prawidtowe
potykanie. Po pierwszym zdumieniu (to mozna w ogole nieprawidtiowo potykac? Przeciez cate
zycie to robie z duzym powodzeniem...) pojawia sie pytanie:

Co robic? Jak zmieni¢ swoj sposob potykania?

Ponizej zamieszczam 3-etapowy program ¢wiczen, zaczerpniety z ksigzki E. M. Skorek ,,Oblicza
wad wymowy” i nieco przeze mnie zmodyfikowany, ktory pozwoli wytrenowaé dojrzaty sposéb
potykania — u ciebie lub twojego dziecka.

Na poczatek przeczytaj moj wpis ,Sztuka potykania...”. Zlokalizuj ,parking jezyka” — miejsce,
gdzie powinien sie znajdowac, gdy nic nie méwisz lub potykasz. A potem zacznij ¢wiczyC.

| ETAP

Cwiczenia w unoszeniu jezyka.

Przedstawie je w wersji dla dzieci, ktéra nada sie takze dla dorostych borykajgcych sie z tym
problemem. Kazde ¢wiczenie powtarzamy kilkakrotnie, a pieciominutowg porcje ¢wiczen
nalezy serwowac osobie ¢wiczgcej 2-3 razy dziennie.

4. Zyrafa. Siegnij jezykiem jak najdalej w strone nosa (celem nie jest oblizanie nosa, tylko
przyzwyczajanie jezyka do unoszenia sie w gored Dlatego nie denerwuj sie, Ze nie siegasz
jezykiem do nosa. Po prostu unos go najwyzej jak potrafisz).

5. Whbijanie gwozdzi. Rytmiczne, w miare silne ,stukanie” jezykiem o watek dzigstowy za gérnymi
siekaczami (,parking jezyka”).

6. Malowanie sufitu. Jezyk przejezdza po podniebieniu gérnym, zaczynajgc na watku dzigstowym, a
konczac na podniebieniu miekkim (z tytu).

7. Malujemy poprzeczne paski na suficie. Jezyk wykonuje ruchy od lewej do prawej, przejezdzajac
lekko po podniebieniu gérnym. Najpierw blisko siekaczy, potem giebiej, stopniowo przesuwajgc
sie w gtgb jamy ustnej.Nastepnie powtarzamy ¢wiczenie, przesuwajac jezyk od prawej strony do
lewej.

8. W koncu wykonujemy naprzemienne ruchy jezykiem po podniebieniu: od lewej do prawej i od
prawej do lewe;j.

9. Biedronka. Jezyk dotyka podniebienia punktowo, tak jakby malarz chciat namalowac kropki
biedronki.

10. Ssanie pastylki/zelka. Na zakonczenie ¢wiczen potéz malutkg pastylke lub zelka z przodu
jezyka, ok. 1- 1,5 cm od koniuszka, nastepnie przyssij jg do watka dzigstowego i trzymaj, az sie
rozpusci.
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Cwiczenia w potykaniu sliny.

Przyssij czubek jezyka do podniebienia.

Usmiechnij sie, tak by byty widoczne twoje zeby, pilnujgc, by byty one zwarte (ale nie kurczowo
zacisniete).

Przetknij sline, nie odrywajgc czubka jezyka od podniebienia.

Powtarzaj ¢wiczenia kilka razy dziennie, az poczujesz, ze potykanie sliny nowym sposobem nie
stanowi dla ciebie zadnej trudnosci. Wtedy mozesz przejs¢ do kolejnego etapu.

I ETAP

Cwiczenia w potykaniu ptynéw.

Przyssij czubek jezyka do podniebienia. Zeby powinny by¢ lekko zwarte.
Nabierz do ust matg porcje wody.
Usmiechnij sie, ukazujgc zeby, a nastepnie przetknij wode, nie odrywajgc jezyka od podniebienia.

Jesli ptyn wyptywa z ust, jest to niechybny dowdd, ze nie opanowate$ prawidtowego potykania i
trzeba jeszcze poéwiczyd.

Sztuczka, ktéra pomaga w nauce prawidtowego potykania, jest potozenie malutkiej rodzynki na
przedniej czesci jezyka, mniej-wiecej 1-1,5cm od jego konhca. Przysysamy jezyk z rodzynka do
podniebienia, nastepnie bierzemy do ust matg porcje wody i potykamy. Rodzynka powinna
pozosta¢ na swoim miejscu.

Nowo nabytg umiejetno$¢ nalezy przetozy¢ na codzienne zycie. Kazde odruchowe potkniecie
sliny powinno sie odbywac z jezykiem przyssanym do podniebienia (usmiech nie jest konieczny,
on tylko pomaga na etapie ¢wiczen, bardziej dyscyplinuje miesnie twarzy i powoduje, ze przy
nieprawidtowym potykaniu porcja ptynu wyleci z ust).

Przed kazdym positkiem nalezy krotko przetrenowac czynnos¢ potykania, uswiadomic sobie, jak
powinno sie jg wykonywac. Dzieki temu caty positek bedzie treningiem prawidtowego potykania,
ktére szybko stanie sie odruchowe.

Powodzenia!

Cwiczenia logopedyczne na zaburzenia potykania

Ksztattowanie umiejetnosci prawidlowego gryzienia, zZucia i polykania przez wzmacnianie
napiecia miesniowego w obrebie obszaru ustno-twarzowego dla zwigkszenia samodzielnosci
podczas jedzenia i picia oraz przygotowania aparatu mowy do artykulacji.

1. Nauka odgryzania k¢séw statych pokarmow oraz ich zucia po obydwu stronach jamy ustne
2. Pionizowanie jezyka

Przyktadowe ¢wiczenia:



Dotykanie palcem watka dzigstowego i nazywanie tego miejsca np. parkingiem, w
ktorym jezyk musi zaparkowac, gdy mamy zamknig¢tg buzie,

Zabawa - konik (nauka klgskania),

Zabawa — pitka - jezyk udaje piteczke, skacze w buzi, odbija sie od sufitu i od podtogi,
Zabawa — malarz - jezyk jest malarzem, maluje sufit w buzi,

Zabawa — schodki - jezyk wspina si¢ po trzech schodkach - pierwszy jest tuz za z¢bami,
drugi troszeczke dalej, trzeci jeszcze dalej (za wateczkiem),

Zabawy przed lustrem, np.: $piewanie lalala, lololo, lelele, lululu, itd.

3. Polykanie $liny

Cwiczenia potykania $liny nalezy powtarza¢ wiele razy podczas dnia. Nalezy tez
przypomina¢ dziecku o koniecznosci ,,parkowania jezyka w garazu”.

Przyktadowe ¢wiczenia:

Parkujemy jezyk w garazu - na wateczku, zaciskamy zgby, uSmiechamy si¢ i potykamy
sling,

Przytrzymujemy jezykiem kawateczek (np.: widrek utarty na grubej tarce) czekolady na
wateczku i1 potykamy $ling.

4. Polykanie ptynoéw

Cwiczenie potykania plynow nalezy powtarzaé wielokrotnie podczas dnia przez okoto 20
minut. Nalezy czgsto przypomina¢ dziecku o ,,parkowaniu jezyka w garazu”, zwlaszcza przed
positkami.

Zaczynamy od gestego ptynu, np.: kisielu do picia. Dziecko wypija z matego kubeczka
- najpierw nabiera niewielki tyk, stucha instrukcji (jezyk do gory i potykamy).

5. Masaz zewnetrzny oraz wewngtrzny

Stymulowanie punktéw neuromotorycznych twarzy w celu wzmocnienia napigcia
migéni. Zasadg jest kontakt z dzieckiem, czynnosci podczas masazu sg okazja do
mowienia do niego. Masujac wargi dobrze jest wypowiada¢ wyrazy z gtoskami [b], [p],
[m], [w], [f], itp., (jest to budowanie skojarzen masowanego miejsca z uktadem aparatu
mowy podczas artykulacji odpowiednich gtosek),

Masaz wnetrza jamy ustnej - uczulanie miejsc strategicznych w procesie potykania,
poprawa napigcia migsni jezyka.

6. Wykorzystanie elementow terapii ustno-twarzowej[1]

Pionizacja czubka jezyka

o Pozycja wyjSciowa: terapeuta uktada palec wskazujacy na grzbiecie jezyka , w
jego czesci srodkowej,

o Stymulacja: terapeuta wykonuje ucisk 1 wibracj¢ w kierunku dna jamy ustnej,
przesuwa palec ruchem gtadzacym do przodu i do gory, lekko uciska,

o Reakcja: unoszenie czubka jezyka.

Cwiczenie aktywizujace prawidtowe potykanie (1)

o Pozycja wyjsSciowa: dziecko lezy na plecach, pod kolanami ma zwinigty walek.
Terapeuta znajduje si¢ z tylu glowy dziecka 1 uymuje glowe w splecione dtonie,
nastepnie zgina ja do przodu, prostuje, obraca na boki, aby rozluzni¢ migsnie szyi
1 obreczy barkowej. Nastgpnie jedna reka obejmuje okolicg potylicy, druga reka
obejmuje brode, lekko jg uciskajac w kierunku stawu skroniowo- zuchwowego.
Wykonuje rotacj¢ gtowy dziecka w kierunku jego ramienia. Wtedy terapeuta
gladzi dno jamy ustnej z lekkim uciskiem 1 wibracja w kierunku grzbietowo-
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czaszkowym. Nastepuje potknigcie $liny. Wowczas nalezy przekreci¢ glowe
dziecka w lekkim zgigciu do linii srodkowej i w tej pozycji polecié (lub
sprowokowac¢ lekkim uciskiem i wibracjg dna jamy ustnej) jeszcze raz potknigcie
sliny. Terapeuta powtarza ¢wiczenie odwracajac gtowe dziecka w drugg strone,

o Reakcja: potykanie nastepuje przez napigcie cze¢sci mickkich jamy ustnej,
podniesienie dna jamy ustnej, podniesienie napi¢cia policzkéw i warg,
podwyzszenie napig¢cia podniebienia migkkiego.

Cwiczenie aktywizujace prawidtowe potykanie (2)

o Pozycja wyjsciowa: dziecko lezy na plecach, terapeuta za nim siedzi po turecku,
stabilizuje jego glowe swoim cialem. Terapeuta stymuluje boczng strong zuchwy,
uciska i1 wibruje w strong, ktorg odwrocona jest gtowa. Nastepnie daje dziecku
polecenie aby przekrecito glowe pokonujgc opor palcow terapeuty, ktory trzyma
zuchwe. Terapeuta stymuluje zamiennie obie strony zuchwy,

o Reakcje: zwiekszenie napigcia migsni zuchwy, uniesienie jezyka do gornych
z¢bow, uaktywnienie podniebienia migkkiego.

7. Usprawnianie aparatu artykulacyjnego

Wykonywanie ¢wiczen z zakresu gimnastyki buzi i jezyka w celu wzmocnienia mig$ni
aparatu mowy.

8. Usprawnianie funkcji oddechowych, co posrednio ma wptyw na domknigcie jamy ustnej,
oddychanie nosem.

[1] Swiettana Masgutowa, Anna Regner ,,Rozwo6j mowy dziecka w $wietle integracji
sensomotorycznej” wyd. Continuo, Wroctaw 2009

Cwiczenia prawidtowego potykania

ETAP 1
1. Nauka unoszenia jezyka za gorne zeby (kilkanascie razy dziennie,
przed lustrem).

o

Dotykamy palcem lub zimng tyzeczkg podniebienia tuz za gérnymi
zebami, nazywajac jezaczarowanym miejscem , parkingiem itp..
w ktorym jezyk (krasnoludek, samochdd) powinien przebywac, gdy
mamy zamknietg buzie.

Przytrzymywanie czubkiem jezyka przy podniebieniu rodzynek,
pastylek pudrowych, cukierkow halls (z wgtebieniem w Srodku) itp.

Zlizywanie nutelli, mleka w proszku itp. z podniebienia przy szeroko
otwartych ustach.

Konik jedzie na przejazdzke - nasladuj konika stukajgc czubkiem
jezyka o podniebienie, wydajgc przy tym charakterystyczny odgtos
klgskania.

Winda - otwdrz szeroko buzie, poruszaj jezykiem tak, jakby byt winda
- raz do gory, raz do dotu.
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o [Karuzela - dzieci bardzo lubig kreci¢ sie w koto, twdj jezyk takze.
W0z jezyk miedzy wargi a dzigsta i zakre¢ nim raz w prawg, raz w
lewg strone.

o Chomik - wypycha policzki jedzeniem, a ty pokaz jak mozna
wypchna¢ policzki jezykiem, raz z prawej raz z lewej strony.

o Malarz - maluje sufit duzym pedzlem. Pomaluj pedzlem (jezykiem)
swoje podniebienie, zaczynajac od zebdw w strone gardta.

o Milotek - wbijamy gwozdzie w Sciane. Sprobuj zamienic¢ jezyk w
mtotek i uderzaj o dzigsta tuz za gérnymi zebami, nasladujac wbijanie
gwozdzia.

o 2Zyrafa - ma dtugg szyje, wycigga mocno szyje do gdry. Otwdrz
szeroko usta i sprobuj wyciggnac jezyk do gory, najdalej jak potrafisz.

o Ston - ma dtugg trabe i potrafi nig wszedzie dosiegna¢. Ciekawe czy
potrafisz dosiegna¢ jezykiem do ostatniego zeba na gorze i na dole, z
prawej i lewej strony.

ETAP II ( jezeli dziecko potrafi zawsze wskaza¢ "zaczarowane miejsce")

. Polykanie sliny.

Mowimy do dziecka: Potdz jezyk w zaczarowanym miejscu, zaparkuj w

garazu (za gornymi zebami). Trzymaj go tam przez caty czas, zamknij

zeby, usmiechnij sie szeroko i potknij Sline .

Potykaniu nie moze towarzyszy¢ napiecie warg, ktore nie powinny
stawiac oporu przy ich rozchyleniu.

ETAP III

. Polykanie ptynéw.

Cwiczenia stosujemy kilkakrotnie w ciggu dnia (w sumie przez 20 - 30
minut). Picie ptyndw odbywa sie porcjami. Dziecko bierze do ust niewielki
tyk. Wczesniej prosimy, zeby poczekato na hasto "potykamy". Polecamy,
aby uniosto jezyk do gory, zamkneto zeby, rozchylito wargi i dopiero
teraz potkneto ptyn.



