Cwiczenia Prawidtowej Pozycji Jezyka, Ust i Zebow
Good Oral Posture exercises (GOPex)

. - 4 )
dr Simon Wong, dr John Mew, dr Sandra Kahn
Szukaj ich filméw na You Tube, kanaty Orthotropics i Forwardontics
Na podstawie:

GOPex Good Oral Posture Exercises , Sandra Kahn, Simon Wong
The Cause and Cure of Malocclusion, John Mew
Ttumaczyt i opracowat: dr n.med. Dominik Piskorski, ortodonta

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze dzieki prawidtowe] pozycji jezyka
mozna poprawic¢ wyglad twarzy.

Przywrdcenie naturalnej postawy jest fatwiejsze niz myslisz!
Dzieki tym ¢wiczeniom Twoje ciato wrdci do sylwetki ktérej
pragniesz. Bedziesz zaskoczony i zachwycony, jak Twoja twarz
staje sie tadniejsza a zeby prostsze.

Zasady zdrowej i pieknej twarzy

W petni zamkniete usta

Ztaczone zeby, gdy nie jesz i nie méwisz

Jezyk spoczywajacy w catosci na podniebieniu
Oddychanie przez nos

Zucie twardych pokarmdw

Przetykanie ze ztgczonymi zebami, zamknietymi ustami i
jezykiem na podniebieniu.

Dzieki tym zasadom poprawi sie Twoje zdrowie i uroda.

R
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Prawidtowe siedzenie
Siedz na brzegu krzesta, nie uzywaj oparcia

e Gtowa wyprostowana jakby
unosit jg balonik
e Usta catkowicie zamkniete
* Ramiona do tytu
* Brzuch wciggniety
* Biodra do przodu, posladki
usta do tytu
broda * Dfonie na udach
* Nogi zgiete w kolanach pod
T szyja katem 90°
* Stopy rozstawione w tej
samej odlegtosci co ramiona

ramiona

+— dtonie
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Prawidtowe siedzenie

Stopy

Twoje stopy powinny by¢ dobrze
oparte na podfodze [
rozstawione tak szeroko jak
ramiona. Jesli krzesto jest za

wysokie, to potdz pod stopy
ksigzki, tak aby nogi w kolanach
byty zgiete pod katem 90°.

Biodra

Biodra wysun do przoduy,
posladki do tytu. Siadaj na
brzegu krzesta, nie uzywaj

oparcia ani podtokietnikow.
Brzuch
Wciggnij brzuch.
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Ramiona
Aby ustawi¢ ramiona w prawidtowe] pozycji, zakre¢ nimi.
1. Wysun ramiona do przodu
2. Nastepnie unies je tak wysoko jak zdotasz
3. Przesun je do tytu jak tylko sie da
4. Teraz zrelaksuj sie, zostaw ramiona nieco z tytu gtowy i
potdz zrelaksowane dtonie na udach

Pha |

Spojrz jakie to proste!

Juz wiesz jak siedzie¢ prawidtowo. Za kazdym
razem gdy siadasz, powtarzaj ruchy ramion.
Siedzgc prosto jestes tadniejszy i peten energiil
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Cwiczenie gtoénego liczenia

Cwiczenie ma na celu ustalenie pozycji ust, zebéw i jezyka.
Zamkniete usta, delikatnie ztaczone zeby i jezyk w catosci na
podniebieniu spowodujg, ze bedziesz zdrowszy, Twoja twarz
bedzie piekniejsza a zeby proste.

Usigdz prosto. Odliczaj powoli od 1 do 60 (mtodsze dzieci do 30). Po
kazdej wielokrotnosci liczby 5 bierz wdech przez nos. Miedzy
poszczegolnymi liczbami zamykaj usta, tgcz delikatnie zeby i uktadaj
jezyk w catoéci na podniebieniu. Cwiczenie wykonuj rano i
wieczorem.

Pamietaj, wazna jest nie tylko wyrazna wymowa, ale przede
wszystkim doktadne zamykanie ust, delikatne t3czenie zebow i
uktadanie jezyka na podniebieniu w przerwach miedzy liczbami.
Oddychanie wytgcznie przez nos nauczy Cie trzymadé zamkniete usta
przez caty czas, w tym takze podczas snu.

Aby monitorowac¢ postepy w wykonywaniu ¢wiczen, prosze
koniecznie nagrywac je telefonem komérkowym!!!
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Prawidtowa postawa w pozycji stojace;j

ramiona

biodra i
pupa

* Gfowa wyprostowana, jakby
delikatnie unoszona byta przez
balonik

e Catkowicie zamkniete usta

* Ramiona do tytu

* Brzuch wciggniety

e Biodra do przodu, pupa do
tytu

* Rece zrelaksowane

* Kolana zrelaksowane

* Obie stopy stabilnie na
podfodze, w takiej odlegtosci
jak ramiona
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Prawidtowa pozycje ust, zebow i jezyka

W nocy gdy Spisz i w dzien gdy nie jesz i nie mowisz, usta powinny
by¢ w petni zamkniete, zeby delikatnie ztgczone a jezyk caty na
podniebieniu.

Kliknij-kliknij-zamknij

Kliknij dwa razy jezykiem o podniebienie po czym szybko zamknij
usta i ztgcz delikatnie zeby trzymajac caty jezyk na podniebieniu, tak
aby nie byto nigdzie pustej przestrzeni. Zapamietaj te pozycje. To
idealna pozycja ust, zebow i jezyka.

Kontroluj sie czesto i sprawdzaj czy usta sg zamkniete, zeby razem a
jezyk na podniebieniu.

Litera N
Wymow litere N i natychmiast zamknij usta i ztgcz zeby. W tej pozycji
powinien byc jezyk i zeby.

Docisnij jezyk do podniebienia

Przy zamknietych w petni ustach i ztgczonych zebach dociskaj jezyk
catg jego powierzchnig do podniebienia. Powtarzaj to ¢wiczenie od
6 do 10 razy dziennie.




Budowanie napiecia miesniowego - ¢wiczenie zucia

To ¢wiczenie wzmocni Twoje miesnie twarzy i szczek.

UsigdZ prosto. Zuj powoli twarde pokarmy, takie jak warzywa, owoce,
mieso.

Kazdy kes pokarmowy przezuwaj 15-20 razy, az zmieni sie w potptynng
tres¢. W tym czasie usta muszg by¢ zamkniete! Nie wolno jes¢ z
otwartymi ustami!

Nastepnie ztgcz delikatnie zeby (nie zaciskaj ich!) i przetknij dociskajac
jezyk do podniebienia przy zamknietych ustach. W trakcie przetykania
zaden miesien twarzy nie powinien sie napinad. Jesli widzisz w lusterku,
ze miesSnie twarzy kurczg sie podczas potykania, powiedz to swojemu
ortodoncie, on doradzi jak przetyka¢ prawidtowo, bez napinania miesni
twarzy.

Pamietaj, zawsze potykaj z delikatnie zfgczonymi zebami,
zamknietymi ustami i jezykiem w catosci na podniebieniu.

Babcia powtarzata: siedz przy stole ’

prosto, zuj doktadnie z zamknietymi
ustami!

Zréb 1-2 sekundy

Zuj 15-20 przerwy i potknij.

razy, az
pok‘arrr.1 Tylko miesnie szyi
stanie sig moga sie poruszaé

potptynny podczas potykania.
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Cwicz zucie podczas rodzinnych positkéw. Na poczatku przez
kilka minut w trakcie obiadu. Z czasem podczas kazdego positku.
Powtarzaj, powtarzaj, powtarzaj, ...az zaczniesz podswiadomie
zuc i potykac¢ w prawidtowy sposéb.

Porodwnaj prawidtowg postawe dziewczynki po lewej stronie z
nieprawidiowg postawg chtopca po prawe] stronie obrazka.
Jakie widzisz réznice?

Pamietaj, jedynym sposobem na osiggniecie celu, jest
prawidtowe, swiadome zucie i potykanie.

Nie rozpraszaj sie ogladaniem
 telewizji, komputera czy9 |
- telefonu podczas positku. Nie
- uzyskasz dobrych rezultatéw jedli
nie poswiecisz sie w pefni
c¢wiczeniom.

P S,
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