Taisyklingo veido vystymosi pratimai vaikams

2016-11-15 parase www.zandikaulis.It

Tavo kauly ir danty augimas ir jud¢jimas priklauso nuo tavo raumeny ir odos. Jeigu
nakt] miegodamas savo burng laikysi uz¢iaupta, ,,iSspausi“ tobuliausig savo veido
formg! Toliau iSvardinti pratimai padés tau priprasti - kad laikytumei pilnai
uz¢iauptg burng netgi miegant ar ilsintis. Po kurio laiko jau nebereikés saves stebéti,
burna uzsi¢iaups savaime!

Paklausi, o kaip atrodo taisyklingai uz¢iaupta burna? Tai tokia padétis, kai burnoje
nelieka oro — liezuvis lengvai prispaustas prie gomurio ir danty, bet tuo paciu ir
nepakiles nuo burnos dugno, dantys lengvai lie¢iasi, lapos suciauptos — burnoje
viskas harmoningai liec¢iasi.

Sékmés mokantis pratimy:

1. Kilik / Klik / Suéiaupti
Dukart greitai suklaksék liezuviu prie gomurio ir staigiai uz¢iaupk burng, suliesdamas dantis, su¢iaupdamas
lupas ir liezuvj pakeldamas prie gomurio (burnos virSaus). Burnoje nebeliks laisvos vietos. Tai bus ideali
padétis. Daryk tai kaskart, kai pastebési, kad tavo dantys nesilie¢ia. Stebék save!

2. Raidés ,,N*“ padétis
Tark raide ,,N“ ir staiga uz¢iaupk burna, suliesdamas dantis ir lipas.

3. LieZuvio atsispaudimai

Uz¢iaupta burna stipriai spausk liezuvj prie gomurio.
Per dieng 10 karty padaryk po 6 tokius atsispaudimus.

4. Kramtymo pratimas

Pries atlikdamas Siuos pratimus jsitikink, kad taisyklingai sédi ir tavo nugaros
padétis teisinga_(apie teisinga nugaros padétj rasoma CIA).

Pasirink kietg natiiraly sveikg maistg (ne minksta apdorota pusfabrikatj!).
Atsikask ir kramtyk, kol sukramtysi iki koSés sudéties (15-20 karty kramant
kiekvieng kasnj)! Liipas laikyk uzciauptas! 1-2 sekundes stabtelk, ltipos ir
dantys turi liestis. Atsimink, tai yra svarbi $io pratimo dalis!

Tuomet, vis dar laikydamas dantis sukastus, nuryk. Turi stebéti, kad iSoriniai
tavo veido raumenys biity nejsitempe. Judesys turi vykti tik viduje! Tik gerklés
raumenys gali judeti.

Prisimink: kramtant liipos visada turi biiti su¢iauptos, o pradedant ryti turi
liestis visi dantys!

Pastaba: valgydamas nesiblaskyk: neskaityk, neziiirék televizoriaus, nezaisk kompiuteriu. Greity rezultaty
pasieksi tik tada, jei pilnai susikoncentruosi, atlikdamas sj pratimg!
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5. Skaiciavimo pratimas

Pries atlikdamas Siuos pratimus jsitikink, kad taisyklingai sédi ir
tavo nugaros padétis teisinga (apie teisingg nugaros padétj
priminsime $iame straipsnyje).

Jei priprasi kvépuoti tik per nosj, iSmokysi savo smegenis miegant
saugoti uzC¢iaupta tavo burng. Sis pratimas padés priprasti laikyti
uz¢iauptg burng netgi miegant!

Garsiai ir létai skai¢iuok nuo 1 iki 60 (maZesnieji iki 30). Kas 5
skaicius sustok ir jkvépk per nosj. Stenkis per kiekvieng pertraukéle
suliesti savo dantis/ltpas.

PraSome atlikti §j pratima ryte ir vakare!
Kiekvieng kartg stabteléjes jkvépti, uz¢iaupk burng ir kvépuok tik
per nosj. ISkvépk per nosj ar natiiraliai skai¢iuodamas garsiai.

6. Skaitymo balsu pratimas

Pries atlikdamas Siuos pratimus jsitikink, kad taisyklingai sédi ir
tavo nugaros padétis teisinga.

Skaitymas balsu — puikus ir mums labai tinkamas pratimas.
Kasdien tai uzims tik 5-20 minuciy. Reikés garsiai skaityti ir
taisyklingai akcentuoti sakinius. Prie kiekvieno tasko ar kablelio
reikia sustoti, uz¢iaupti burng (Klik/Klik/Uz¢iaupti padétyje!) ir
kvépuoti tik per nosj. Prisimink — jkvépimas tik per nosj.

Isitikink, kad sédi ar stovi tiesia nugara, atpalaiduotais peciais.
Teksta padéek ant naty stovelio ar kitoje tinkamoje vietoje, kad
knyga bty akiy lygyje. Isivaizduok, lyg skaitytum praneSima
mokyklos susirinkime. Kalbék 1étai ir aiskiai, raiskiai tark
kiekvieng zodj. Jei reikia atsikvépti — kvépuok tik per nos;.

Kai pradeési daryti Siuos pratimus, tau kartais atrodys, kad trtiksta oro. Tai normalu. Nesustok ir pamazu
pratinkis, kol iSmoksi lengvai kvépuoti tik per nosj. Jei nori pasiekti puikiy rezultaty ir ilgam pakeisti savo
laikyseng ir jprocius, turi nuolat kartoti Siuos pratimus, kol tavo smegenys automatiskai privers tavo kiing
uZ¢iaupti burng tau ilsintis.
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