Vingrinajumi artikulacijas uzlabosSanai
Vingrinajumi, lai attistitu artikuléjoSo kustibu precizitati, skaidrumu, plisanu,
noturibu

! Katra pozicija izturét 8 -12 sekundes

Izstiept lGpas plata smaida, atsedzot sanu dzerok]us;

Kopa saspiestas lUpas izstiept uz priekSu trubina;

Atvért muti, izbazt atbrivotu méli, novietot to uz apaksejas lupas;
Atvert muti, platu méli pacelt pie augSzobiem, zobiem nepieskaroties;

Atvert muti, izbazt Sauru méli uz prieksu;
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Pavert muti, méles sanu malas piespiest augs€jiem sanu zobiem, méles gals
atduras apaksejos prieksejos zobos, méle vidusdala izliekta;
7. lzbazt platu méli uz priekSu, méles sanus ieliekt uz augsu, veidojot trubinu, caur

muti izpUst gaisu izveidotaja trubina.

Vingrinajumi, lai attistitu spéju pluastosi (nepartraukti) parslégties no vienas
artikulacijas kustibas uz nakoso

. lzstiept l0pas plata smaida, atsedzot sanu dzerok|us, tad izstiept sakniebtas lGpas uz
priekSu (6-10 atkartojumi);

. lzstiept lUpas plata smaida, atsedzot sanu dzerok|us, zobi sakosti. Pavért zobus, lipas
smaida, atsedzot sanu dzerokl|us. Atkartot vingrinajumu 6 -10 reizes mainot zobu

sakodienu;

3. Atvert muti, izbazt platu méli, saSaurinat méli, izplest méli. (6-10 atkartojumi);

4. Atvért muti, izstiept lUpas smaida, atsedzot dzerok|us, ar méles galinu pieskarties

augséjiem dzerokliem, tad pieskarties apakSéjiem dzerokliem., ar méles galinu

pieskarties augslUpai, pieskarties apaksltpai, augslupai, tad apakslapai;

5. Pavért muti, piespiest méli augséjam smaganam, Iénam klakskinat ar méli;
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kreiso, no kreisas uz labo pusi). (6-10 atkartojumi);

. Atvert muti, lopas izstiept smaida. Méles galinu piespiest apaksejiem dzerokliem, pa
mutes apaksu vilkt méles galu atpakal uz muguréjiem zobiem, méle izliekta uz augsu.
Mainitt kustibas uz priekSu, atpakal. (6-10 atkartojumi);

. Atvert muti, izbazt platu méeli, veikt laizoSas kustibas no augslupas uz mutes dzijumu.

Veiksmi un neatlaidibu!

Vingrinajumu aprakstu sagatavoja biedribas ,Vigor” brivpratiga Alla LapSevska



