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Domowe ¢cwiczenia logopedyczne

W ponizszym artykule chcialabym zaproponowac kilka pomystow na cwiczenia
logopedyczne w domu. Niejako ,przy okazji” codziennych czynnosci. Czesto zdarza
sie, ze slysze ttumaczenie, Zze ,zabraklo czasu”, by zajrze¢ do zeszytu z ¢wiczeniami
i choc¢ nie moga podane nizej przyklady zastapic systematycznych ¢wiczen zalecanych
aktualnie przez terapeute to moga by¢ dobra pomoca po prostu we wspieraniu
rozwoju mowy dziecka lub dodatkowym ¢wiczeniem w trakcie trwajacej terapii. Czesto
¢wiczenia te stosuje takze w gabinecie, co dzieciom bardzo sie podoba i stanowi dobra
zachete do pracy.

Podzielitam ¢wiczenia na 5 grup. Dodam, Ze jest to podzial schematyczny (umowny),
bowiem kazde z tych cwiczen nie usprawnia tylko tego jednego obszaru czy partii
miesni, lecz wspolgra z wieloma ukladami grup miesni, takze je usprawniajac.
W c¢wiczenia ponizsze niejako samoistnie wpisuje sie szosta grupa — tj. ¢wiczenia
oddechowe.

Beda to ¢wiczenia:

— miesni warg,

— miesni jezyka,

— mies$ni policzkow,

— miesni zwaczy,

— miesni podniebienia.

Cwiczenia warg

1. Nadmuchiwanie balonéw - ¢wiczenie do wykonania przy roznych okazjach,
uroczystosciach badz po prostu dla samej zabawy. Dziecko nadmuchuje balonik,
biorac wdech nosem a wypuszczajac powietrze do balonika ustami. Wazne,
aby kontrolowac spokojne, rytmiczne nabieranie powietrza. Uwaga! Kontrolujemy
samopoczucie dziecka w tym ¢wiczeniu, tj. nie pozwalamy na nadmierne i szybkie
nadmuchiwanie, aby nie wystapily zawroty glowy spowodowane hiperwentylacja.

Nie dopuszczamy do takiej sytuacji — jest to niepotrzebne i szkodliwe.
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2. Zasysanie przez slomke gestego napoju (jogurtu, zmiksowanych na gladko
owocow, kisielu, budyniu itp.) Jest to takze ¢wiczenie podniebienia migkkiego.

3. Wciaganie wargami makaronu nitki, spaghetti lub dlugich tasiemek. Wazne,
aby odbywato sie¢ bez pomocy rak i tylko wargami.

4. Chwytanie wargami malych elementéow pokarmu, np.: zbieranie okruszkow
z talerza, rozsypanych ptatkow, drobnych resztek owocow i celowo pokrojonych
na malutkie kawateczki. Znow ¢wiczenie bez pomocy rak.

5. Chrupanie paluszkow — dziecko wciaga paluszki tylko wargami, podajac je do
wnetrza buzi, oczywiscie nagryzajac zabkami i po przezuciu potykajac. Cwiczenie
bez pomocy rak. Inny wariant ¢wiczenia to — utrzymanie w pozycji poziomej
paluszka ustami (nie moze opadac w kierunku brody).

6. Babelki w napoju (nie goracym). Dziecko za pomoca slomki babelkuje napoj.
To ¢wiczenie nie tylko warg, ale moze przede wszystkim podniebienia miekkiego
i takze policzkow.

7. Utrzymanie wargami w pozycji poziomej pod nosem, np.: paluszka, olowka,

dtugopisu, pedzelka.

Cwiczenia jezyka

1. ,Zbieranie” koniuszkiem jezyka drobnych elementow jedzenia z talerzyka, np. ryz
preparowany, okruszki, platki kukurydziane itp. Uwaga! Cwiczenie wykonuje
jezyk, a to oznacza, ze dziecko przykleja koniuszek jezyka do drobinki i ,wciaga
jezyk” do wnetrza buzi. Nie wykonuje ruchow pociaglych glowa z jezykiem
przyklejonym do talerzyka. Musi by¢ to wyrazny ruch podajacy do srodka buzi.
A zatem jezyk wysuwa - przykleja — zabiera do buzi. Powtarza to co najmniej kilka
razy.

— wariant 2 — wylizywanie jezykiem talerzyka np.: z sosu, miodu, dzemu lub innej
potrawy.

— wariant 3 ¢wiczenia to — przyklejanie cieniutkich kawalkéw oblatow, optatkow
do podniebienia i zbieranie ich jezykiem z podniebienia.

2. Oblizywanie lizaka - w tym ¢wiczeniu dziecko wyciaga jezyk w kierunku lizaka
i oblizuje ruchem okreznym lub od dotu ku goérze. Uwaga! Bez ruchu glowy
dot — gora, ten ruch wykonuje wylacznie jezyk. Nie wklada lizaka bezposrednio
do buzi, zawsze na zewnatrz, jest to bowiem ¢wiczenie miesni pionizujacych jezyk.

3. Rozgniatanie miekkich owocow na podniebieniu — to ¢wiczenie wzmacnia i site

miesni jezyka i jego pionizacje oraz ruch miesni poprzecznych. Kladziemy dziecku
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5.

na jezyku matly, miekki owoc (borowka, jagoda, malina, plasterek lub czesc

plasterka banana). Dziecko rozgniata owoc o podniebienie.

. Oblizywanie warg — wargi gorna i dolng smarujemy czyms smacznym i atrakcyj-

nym dla dziecka (miod, dzem, ewentualnie czekolada itp.). Dziecko oblizuje wargi
ruchem okreznym raz w prawa raz w lewg strone. Wazne, aby byt to ruch powolny,
doktadny, przy szeroko otwartych ustach i widocznych zgbkach, bez wspoétruchu
okreznego glowy (ograniczamy ten ruch, jesli wystepuje).

Wariant ¢wiczenia — zlizywanie pokarmu z kacikow ust, raz z lewej raz z prawej

stronny, naprzemiennie.

Cwiczenia policzkow

1.

Dmuchanie na ptomien $Swiecy (¢wiczenie tylko pod opieka dorostego). Dziecko
dmucha na plomien swiecy, tak, aby sie ktadl do poziomu, ale nie gast. Wariant
¢wiczenia — dmuchanie energiczne, aby za pierwszym razem zgasi¢ plomien

Swiecy. Powtarzamy kilka razy.

. Dmuchanie na wstazki, piorka, male papierki. Wariant ¢wiczenia — dmuchanie

na powyzsze elementy przez nos, tj. raz jedng raz druga dziurka. Wowczas jedna

dziurke przytykamy palcem i dmuchamy druga i tak naprzemiennie.

Cwiczenia miesni zwaczy

1.

Nagryzanie twardych elementow jedzenia — moga by¢ to pokrojone w stupki
marchewki, kalarepa, twarde skorki chleba, papryka w paski badz inne warzywa
—dtugie stupki ktadziemy po obu stronach zeb6w trzonowych, zZzwaczy jednoczesnie
i prosimy dziecko o nagryzanie, ale tak, aby nie przegryzto. Wariant 1 - dziecko
trzyma samo zabkami po obu stronach, po bokach takie bloczki jedzeniowe
i liczymy np. 10, 15, 20 sekund. Wariant 2 — dziecko trzyma takie bloczki raz

z lewej raz z prawej strony.

2. Zjadanie do ogryzka jablka z calosci, marchewki z calosci, twardej gruszki, ogorka.

3. Zucie twardych skorek chleba, wysuszonych kabanosow, ewentualnie twardych

w formie dhugich kabelkow.

Cwiczenia podniebienia

Beda to cwiczenia wspomniane juz wyzej:

1. Picie przez stomke napojow, ale i gestych jogurtow, zmiksowanych owocow,
kisielu itp.
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Babelkowanie za pomoca slomki w napoju.
Zasysanie slomkg matych elementow, np. papierkow, puszkow, lekkich piorek
1 przenoszenie z miejsca na miejsce.

4. Wciaganie wargami makaronu — wsysanie.

Jak wspomnialam na poczatku, ¢wiczenia przedstawione wyzej zostaly podzielone
umownie, bowiem tak czy inaczej wykonujac je cwiczymy czesto jednoczesnie i jezyk,
i wargi, i wargi, i podniebienie itd. Wazne, aby probowac, wymysla¢ wlasne warianty
stosownie do okolicznosci i mozliwosci dziecka.

Pamietajmy, ze przedstawione wyzej cwiczenia stanowig wzor. Jesli nasze dziecko
juz boryka sie z roznymi dysfunkcjami, musimy wykazac cierpliwos¢ i motywowac
je do wykonania na miare obecnych mozliwosci dazac do coraz lepszej wersji cwicze-

nia. Zapewniam, ze regularnosc¢ i powtarzalnos¢ czyni cuda ©.

Pozdrawiam
Neurologopeda

Dominika Omelanczuk
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