Arcideg-torna
Kedves Betegünk!
Az arcgyakorlatokat mindig tükör előtt, a saját szemkontrolljával végezze!
1. A szemöldököt felhúzzuk és visszaengedjük (homlokráncolás). Végezhető mindkét szemöldökkel egyszerre, vagy csak az egyikkel. Ebben az esetben kézzel akadályozza meg a másik szemöldök mozgását.
2. A szemöldököt összehúzzuk és elengedjük.
3. A szemhéjat emeljük és engedjük.
4. A szemrést szűkítjük és tágítjuk.
5. A szemet mozgatjuk jobbra-balra, fel-le.
6. Az orrlyukat szűkítjük és tágítjuk, az orrszárnyak lassú, kiadós mozgáskitérésével. A gyakorlatot gyors, kis orrszárnyi mozgással fejezzük be.
7. Az arcot felfújjuk úgy, hogy mindkét pofazacskó egyenletesen gömbölyödjön.
8. Az előző gyakorlatot oly módon folytatjuk, hogy a levegőt átnyomjuk az egyik, majd másik arcfélbe – oldalra, majd fel-, és lefelé.
9. A felső ajkakat felhúzzuk az orr ráncolásával.
10. Az ajkakat csücsörítjük.
11. A szájzugokat széthúzzuk.
12. A szájzugokat biggyesztjük és mosolyra húzzuk.
13. Alsó. és felső ajkakat le-, ill. felfelé húzzuk, fogakat mutatunk.
14. Ajkakat együtt tartva jobbra-balra húzzuk.
15. Fütyülés.
16. Az alsó állkapcsot ellazítjuk, leejtjük (bambán).
17. A nyelvet kinyújtjuk és visszahúzzuk.
18. Nyelvheggyel az ajkakat körbesimítjuk.
19. A nyelv hegyével az alsó, majd a felső ajkat érintjük.
20. Csukott száj mögött a nyelvvel a fogakat végigsimítjuk.
21. A nyelvet a szájpadhoz érintjük, majd kiejtjük az ajkak közül.
Egészségére!
