VALIK SUULIHASKONDA TUGEVDAVAID HARJUTUSI

NAERATUS
* Naerata!
* Nadita suletud hambaid!
* Hoia huuli selles asendis 5-10 sekundit ja siis too
huuled tavalisse asendisse tagasi!
* Korda harjutust 3-5 korda!

MOSSITUS

*  Suru huuled ette torru!

e Ara liiguta 16uga!

* Hambad on kokku surutud.

* Hoia seda asendit 5-10 sekundit!
* Korda harjutust 3—5 korda!

NAERATUS-MOSSITUS

* Tee eelmisi harjutusi vaheldumisi 3-5 korda!
» Jalgi, et 16ug oleks paigal!

USSI KEEL

* Naerata!

* Ava suu laialt!

* Vii terav keel pikalt suust vélja (abiks s6rm, mida
proovi keelega puudutada)!

* Hoia keelt selles asendis paar sekundit!

* Vii keel tagasi suhu!

* Korda seeriat 3-5 korda!




HOBUSE KAPPAMINE

* Naerata!

* Ime lai keel lapikult vastu kova suulage, seejérel lase
naksuga alla suupohja, alumine l6ualuu ldheb jarsult
alla (“kabjaplagin — kolab naksatus™)!

* Laksuta keelega naerul ja torus huultega vaheldumisi!

* Liigutused on aeglased! Ara kiirusta!

* Huuled liiguvad intensiivselt!

KEELEKELL

* Ava suu laialt (nagu d-hdéliku puhul)!

* Hambad on ndha!

» Siruta pikk keel suust vilja nii, et see ei toetuks
hammastele ega huultele!

* Liiguta teravat keelt {ihest suunurgast teise — vasakule
ja paremale!

* Keel ei tohi kdia mddda huuli ega hambaid!

» Liiguta keelt aeglaselt, hoia suunurgas moni sekund!

* Korda harjutust 5-10 korda (1 kord = edasi-tagasi
liikumine)!

Abi: taktiloomine pliiatsiga, kdega vms.

KEELEKOMM

* Pingsa keelega suru kord iihte, siis teist pdske punni,
nii et poskedesse tekiks ,,komm”!

* Sormega katsu, kas ,,komm” on ikka suur ja tugev!

* Tee seda harjutust 5-10 korda (1 kord = keelt surutakse
iihele ja teisele poole poske).

KEELEKIIK

* Naerata!

* Ava suu laialt!

* Pane keeleots alumiste hammaste taha!

* Seejdrel tosta kitsas keel iiles hammaste taha!
* Hoia suud jatkuvalt laialt lahti!

* Hoia keelt selles asendis paar sekundit!

* Korda seda harjutuste seeriat 5-10 korda!

* Hoia lug paigal!




MOOTORPAAT (AUTO, TRAKTOR VMS)

* Naerata ja ava suu!
* (Kontrolli, kas sorm mahub hambakaarte vahele).
» Tosta lai keel iilemiste hammaste taha!
* (Kontrolli: hddlda N voi T)
* Keelekiiljed on laiad.
* Hailda tugevalt
T-T-T
TONN-TONN-TONN
TANN-TANN-TANN
TINN-TINN-TINN
* Seejdrel proovi norgemalt
D-D-D
DEH-DEH-DEH

Loug peab olema paigal!
Keeleots peab piisima iileval hammaste taga!

AUTO KOJAMEES

* Naerata!

* Ava suu laialt!

» Tosta terav keeleots vastu tilemist huult!

* Liiguta keelt vasakule suunurka ning too keskjoonele
tagasi!

* Liiguta keelt paremale suunurka ja too keskjoonele
tagasi!

. * Loug on paigal!

: * Pea on paigal!

* Keel ei toetu hammastele!

* Liikumine on aeglane!

* Korda sama harjutust ka alumisel huulel!

HAMMASTE PESU

* Naerata!

* Ava suu laialt!

» Silita keeletipuga alumiste hammaste sisekiilgi terve
hambakaare ulatuses!

* Piiiia ,,puhastada“ dra kdik alumised hambad!

* Seejdrel tosta keel iiles ning ,,harja“ dra ka iilemiste
hammaste sisekiiljed!

* Suu peab olema pidevalt avatud asendis!

* Korda seda harjutust 8-10 korda!




KEELEKAUSS

Naerata!

Ava suu!

Pane lai keel suust vélja alumisele huulele!

Tosta lai keel nina suunas, nii et keelest tekiks kauss
(keeleots ja -kiiljed kaarduvad iiles)!

Ara hoia keelt alumistel hammastel ega huultel.
Jélgi, et keel touseks iiles omal joul, mitte alahuule
abil!

Pea piisib otse ega liigu kuklasse!

Hoia keelt kausiasendis moni sekund!

Proovi pikendada keele kausiasendis hoidmise aega!
Tee harjutust 3—4 kordal!

KEELESEEN

Naerata laialt!

Ava suu!

Pane keel iilemiste hammaste taha ning ime keel vastu
suulage!

Suu piisib avatud!

Hoia keelt suulakke imetuna moni sekund, piiiides seda
aega jdrkjargult pikendada!

MAALER

Naerata!

Ava suu, tosta keel iiles hammaste taha!

Liiguta keeleotsa méoda suulage eest taha, samal ajal
loenda neljani!

Liiguta keeleotsa méoda suulage tagant ette ning
loenda taas neljani!

Soorita harjutust aeglaselt 8-10 korda! (1 kord = keel
liigub eest taha ja tagant ette tagasi)

KEELE PURJEKAS/PURI

Naerata!

Ava suu laialt!

Tosta keeletipp lilemiste hammaste taha (nagu hadldaks
N voi D)!

Hoia keelt selles asendis 10 sekundit (loenda nt
sormedel kiimneni!

Soorita harjutust 5 korda!

Pikenda harjutuse sooritamise aega!

Allikas:
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