OVNINGAR FOR TUNGAN

Tank pd att hilla huvudet rakt under hela vningen.
Tona pa bokstaven "A”. Da lagger sig tungan i vilolige i munbotten.

Sitt i en bekvdm vilostillning. Kinn efter var du har tungan. Hur kinns
den inne i munnen? Hur stor plats tar den? Upplev
tungspetsen. Var finns den? Hur vilar tungan inne i munhélan?

Gapa ldte. Hur kinns tungan? Hur vilar den? Lit
tungan vila fritt mot nedre delen av munhalan.

Rick ut tungan framit och nedat si langt det gir.
Kinn spinningen. Slappna av i tungan. Upplev
skillnaden. Upprepa 5 ganger.

Rick ut tungan och férsok att nd ndsan med
tungspetsen. Kinn spanningen. Slappna av i tungan.

Upplev skillnaden. Upprepa 5 ginger.




Forsok att nd hoger 6ra med tungspetsen. Kinn att

en muskel gar frin tungan till ett ben i svalget. Forsok
kinna hur det stramar i denna muskel nir tungan
stracks i sidled. Slappna av i tungan. Svilj. Upprepa 5
ganger.

Forsok att nd vinster 6ra med tungspetsen. Kinn att
en muskel gar frin tungan till ett ben i svalget. Forsok
kinna hur det stramar i denna muskel nir tungan
stricks i sidled. Slappna av i tungan. Svilj. Upprepa 5
ganger.

Scanna QR-koden for att
se en instruktionsfilm.
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