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POMOGE i SZKOLENIA




Wykonaj wszystkie cwiczenial

jezyk do [l]

/ jezyR w topatke
/
/
< AN
. '/ \
mycie watka . Rlgskanie \\

dzigstowego

|
/

swobodne wRlejenie
w podniebienie

Narysuj to, co chcesz
dosta¢ w tym roku od Mikotaja!

Y

Zamknij usta, unies$ jezyk do podniebienia
i oddychaj nosem w trakcie rysowania listu

po Sladzie.
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Wklej jezyk w podniebienie
| utrzymaj go w tym miejscu,
az nie zacznie sie
N trzgs$c! AN

Rzuc kostka i wykonaj te Cwiczenie,
ktore ona wskaze. Pokoloruj nos. Powtarzaj tak
dtugo, az wszystkie renifery bedg miaty czerwone
nosy!

Renifery gryzq twarde marchewki,

a Ty? Sprébuj ztapa¢ SLUPEK
marchewki zebami z jednej strony
i utrzymac ..... sekund. Nastepnie
) z drugiej strony i utrzymac ..... sekund.

wciggniecie
policzRow

O
=
,‘_E]

&0x

Wpisz swdj czas:

jezyr za Rlgskanie
dolne zeby
L wymiatanie nadymanie policzRow .

{ powolne wypuszcza-
nie powietrza

p—_



Wykonuj ruchy ztozone jezyka razem z elfami!

Zagraj w kotko i krzyzyk z mama/tatg
lub rodzenstwem. Pamietaj o wykonywaniu
cwiczen.

| |
& NG| 0C
<Y | &




7~ . . . . r " .
y Oddychaj nosem i rysuj sanie Sw. Mikotaja
\ po Sladzie. Nastepnie zrob kolejne
\ L :
N T T T T~ ¢wiczenie.
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Wykonaj ¢wiczenia i dorysuj twarz Mikotajowi.

jezyk do [1] powolne jezyk
Rlgskanie w topatke

A A
A A A

malowanie wklejenie jezyka
jezyRlem na na kilka sekund do
podniebieniu podniebienia

przeliczanie
gomych zebow

Mikotaj uwielbia zjada¢ suszone morele.
Zjedz jedng razem z nim, jednak
pamietaj, zeby zuc jg z zamknietg buzig
| raz zebami po prawnej, nastepnie po lewe;
stronie.

H B
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Rysuj w kotach rozne zabaki dla dzieci.
| wykonuj zadania pod nimi umieszczone.

Znajdz wszyskie roznice!
Szukajac, utrzymuj jezyk wklejony
w podniebienie.

docisnij mocniej
czubek jezyka

~
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docisnij mocniej
Srodek jezyra

wRlej jezyk
w podniebienie
na Rilka sekund

-

~ docisnij mocniej

-~ ~ - P

7 AN /
/ \ \  czubeR jezyka ‘
/ \ \ |
| \ \ !
\ N \ AN /
\ ~ N /
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potknij Sline docisnij mocniej ~ oo
Z jezyRlem na gorze srodek jezyka




Rzu¢ kostka i wykonaj cwiczenie
przez tyle sekund/tyle razy, ile
wskazg oczka na kostce.

Potacz ze soba takie same laski cukrowe,

nastepnie je pokoloruj. Wykonujac ¢wiczenie
oddychaj nosem z zamknigtymi ustami.
% -

wciagnij policzki

@ trzymaj ustami
patyczeR/ szpatutke

zt6z usta do dzidbka

zamRnij usta,
weZ gteboki wdech
L wydychaj powietrze
(dtugosc¢ wydechu
wskaze Ci Rostka)

zamknij usta i weiggaj powietrze ..
p—_

az do brzucha, nastepnie 3
dtugo wypuszczaj



Wykonaj wszystkie Cwiczenia
| 0zdob pierniczkowy domek.

jezyk do [l]

Wklej jezyk w podniebienie
| utrzymaj go w tym miejscu,
az nie zacznie sie
trzgSc!

jezyk W topatke

’ /
/
/
/
/
1 I o~
\ [ y

mycie watka
dzigstowego

swobodne wRlejenie
w podniebienie
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Potacz pianki z kubkiem z goraca czekolada.
Wrzucaj na zmiane pianki z cyfrg 112
| wykonuj ¢wiczenia.

Rzuc kostka i wykonaj te Cwiczenie,
ktore ona wskaze. Ozdob kubeczki. @

Wklej jezyr
w podniebienie :

1. docisnij mocniej
czubek jezyka

2. docisnij mocniej
Srodek jezyRa




Znajdz wszystkie aniotki i zaznacz je.
W czasie poszukiwan, zamknij usta i oddychaj nosem.
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Rysuj ptomienie po $ladzie, biorac wdech
| robigc wydech nosem. Pamietaj
0 zamknietych ustach.0zdob mazakami
swieczki.
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Wytnij ponizsza $wieczke. Z tytu podklej jg
szpatutkg lub patyczkiem.
Unies tak przygotowang swieczke przed swoj
nos. Wez wdech nosem i zréb nim mocny
wydech tak, by ptomien sie poruszyt.

H n
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Rysuj nute po sladzie, utrzymujac
jezyk wklejony w podniebienie.

Pocwicz swoj jezyk z wesotymi nutkami.
Nastepnie zaspiewaj ulubiong kolede!
Pamietaj, by prawidtowo Spiewac poznane
juz wyrazy.

N ~
%> (- % 3) - %/
C klaskaj CJ pol::;ne zeby

jezyk do [l] topatka z jezyRa

\ \ I/ \ /
) D) | S

%/ \ / - -

C wypychaj policzki ~ jezyr do [l]

jezyRiem

U U |

topatka z jezyka wklej jezyk w podniebienie
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Przygryz skorke z kromki chleba zebami z prawe; Przygryz skorke z kromki chleba zebami z lewe]
strony przez.... sekund. strony przez.... sekund.

Na koniec tego ¢wiczenia,
zjedz skorke ze smakiem
| postaw ponizej znak +!

Uporzadkuj gwiazdki od najmniejszej do najwiekszej
wpisujac w nie cyfry od 1 do 5. Ktora jest pierwsza?




1. docisnij mocniej
czubek jezyra R

2. docisniyj mocniej
srodek jezyRa

Rysuj po Sladzie i ozdabiaj zimowy sweterek.
W trakcie wykonywania ¢wiczenia, utrzymuj

%%i %% jezyk wklejony w podniebienie.

3. zamknij usta i potknij

H B
sline %% - B



Zamknij usta i oddychaj nosem. Ktory z misiow
idzie na lodowisko, a ktory idzie lepi¢ batwana?

Wykonaj ¢wiczenia i przybijaj
pieczatki.

\@/

.

1. wclagnij policzki| 2. trzymaj szpatutke ustami przez 10 s. | ~—
3. posytaj catuski | 4. wRlej jezyk w podniebienie na 10 s.




Wykonaj ¢wiczenia z wesotymi
batwankami i rysuj po Sladzie ich kule.

jezyk w topatke

———r=—

liczenie gérnych zebow

przesuwanie jezykiem
na boki

ZADANIE DODATKOWE

Pozgniataj kulki ze starych
gazet lub zuzytych kartek.
Ustaw je w pewnej odlegtosci
od siebie i rzucaj nimi do celu.
Jedno trafienie, to jedno
batwankowe ¢wiczenie!

N © 8



Rysuj po $ladzie i utrzymuj jezyk wklejony w podniebienie.
Wyklej snieg kulkami bibuty,

Rzu¢ kostka i wykonaj Cwieczenie tyle razy, ile
wypadnie na niej oczek. Narysuj lub napisz,

ile oczek wypadto

jezyk do [l]

przesuwanie

@ jezykiem
> na boRi

liczenie
gornych
zebow

Rlgskanie

jezyRr
w topatke

@140




Gdzie pasuje ten cien?
Oddychaj nosem.

7/

Rysuj po $ladzie
Oddychaj nosem.

Ozdob skarpetke
wedtug wtasnego uznania.
Oddychaj nosem.
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liczenie

zebow
jezykiem

Znajdz dwie takie same zabawki i potacz je ze soba.
W trakcie wykonywania zadania utrzymuj jezyk
swobodnie wklejony w podniebienie
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Zrdb z nich potaczone ze sobg oczka tancucha.

Pamietaj, by przez caty czas oddycha¢ nosem

z zamknigtymi ustami.
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Zagraj w kotko i krzyzyk z mama/tatg
lub rodzenstwem. Pamietaj o wykonywaniu

S| <Y

& Ny 0°C

Ozdéb choinke.
Wykonuj ¢wiczenie
rysujac wzor w danej linii.

wklej jezyk w podniebienie

dociénij mocniej czubek
jezyka

docisnij mocniej $rodek
jezyka
docisnij mocniej czubek
jezyka

docisnij mocniej srodek
jezyka

docisnij mocniej czubek

jezyka
docis$nijmocniejsrodek < ~TTT T T T TT oo To T oo m o T oo m o T mm T
jezyka

potknij $line
(usta zamkniete, jezyk
wklejony)
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p—_y




e
D
n
o
e
@
~
(&)
>
e
=]
@)

rysujac po $ladzie

| 0zdabiajac

bombke.
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z wesotymi
bombkami.




,Pouktadaj” pierniczki na <,
talerzu, rysujac po sladzie. >
W trakcie taczenia pamietaj, 7 ~ -
by twoj jezyk byt

wklejony w podniebienie. ,

B T

Gdy zjadasz pyszne pierniczki,
pamietaj by uzywac¢ zebdw
z lewej i prawej strony.

|

Ktora reka jest LEWA?
Pokoloruj jg na zielono.

~S

Ktdra reka jest PRAWA?
Pokoloruj jg na czerwono.

ZADANIE DODATKOWE

Na pustym talerzu narysu;
swojq ulubiong
wigilijng potrawe!




1. docisnij mocniej
czubek jezyka
~

~

2. docisnij mocniej

1. docisnij mocniej srodek jezyka

czubek jezyka

Jeden prezent zostat bez zabawki? Hmm... pewnie jego
odpowiednik znajdzie sie dzisiaj pod Twojg choinka! Narysuj go
ponizej.

2. docisnij mocniej

srodeR jezyRa !
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Potacz zabawki z prezentami i wykonuj ¢wiczenia. - —-—->—>—-"—-"—-" - - - - - - - T T T T T - T T T T™~
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