Fiziniai pratimai esant
VEIDINIO NERVO PAZEIDIMUI

Kelkite antakius taip,
kad kaktoje
formuotuysi

horizontalios raukslés.

2

Suraukite antakius
taip, kad
susiformuoty
vertikalios raukslés
kaktoje.

b

NusiSypsokite
suCiauptomis
[Gpomis, nerodydami
danty.

4

Pakelkite lGpy
krastelius j virsy.
Stenkités nusiSypsoti
taip, kad matytysi
dantys.

>

ISstumkite apatine
[Gpq j priek.

6

ISstumkite virSutine
lGpQq j priekj.

/

Nuleiskite lGpy
kampucius zemyn ir
jtempkite kaklo
raumenis.

8

Sutraukite ir iSpléskite
nosies Snerves.

9

Suspauskite lupas ir
atkiskite j priekj, tarsi
noretumeéte
pabuciuoti.

10

Abu skruostus
iSpuskite po to
jtraukite.



Pratimai akims

e UZsimerkite ir atsimerkite abiem akimis

e Primerkite abi akis

e Paeiliui primerkite kaire, tada desSing akj

e Abiem akimis Ziarékite j kaire, tada j deSine

e UZsimerkite ir sukite akis ratu

 PirStais laikykite antakius i apacios, lengvai pastumkite j virsy.
Léetai merkite akis.

Pratimai liezuviui

e Pakaitomis liezuvio galiuku siekite virSutinés ir apatinés lapos
e |SsiZiokite, lieZuvj sukite ratu

* ISsiziokite, laizykite lGpas

e Liezuvio galiuku valykite dantis

e UzZsiCiaupkite ir liezuvio galiuku masazuokite skruostus

Pratimai tariant garsus

e Vardinkite balses g, o, u, i

e Vardinkite priebalses n, v, f

e Vardinkite dvibalsius oi, ui

e Vardinkite skiemenis pu, vo, fu, ko, fi

o Kalbékite pries veidrodj tai greitesniu, tai létesniu tempu, raiskiai
tarkite kiekvieng skiemenj

Rekomendacijos

Pratimus atlikite 2—3 kartus per dieng po 10-15 minuciy.
Mankstqg atlikite pries veidrodi.

Jsivaizduokite, kaip pratimus atliekate mintyse, tada Svelniai atlikite fiziskai.
Atlikdami pratimus padékite sau rankomis, kad iSvengtumeéte veido asimetrijos.

Tarp pratimy darykite trumpas poilsio pertraukas raumeny
atsipalaidavimui.

Judesiai turi bati Svelnas ir tikslUs.

T e & O

Valgydami kramtykite abiem Zandikaulio pusémis.

@ Venkite §alcio, skersvejy, streso (gali bloginti sveikimq).

Informacijq paruosé RVUL Ambulatorinés reabilitacijos skyriaus kineziterapeutai
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