
 ĆWICZENIA POLICZKÓW: 

 

Aby usprawnić policzki: 

 poruszamy policzkami jak żaba, 
 napinamy policzki wraz z wargami, 
 wydymamy je i wciągamy do wewnątrz, 
 masujemy policzki dłońmi, okrężnymi ruchami. 

 

1.    Nadymanie policzków – „gruby miś”. 

2.    Wciąganie policzków – „chudy zajączek”. 

3.    Nabieranie powietrza w usta i zatrzymanie w jamie ustnej, krążenie tym 
powietrzem, powolne wypuszczanie powietrza. 

4.    Naprzemiennie „gruby miś” – „chudy zajączek”. 

5.    Nabieranie powietrza w usta, przesuwanie powietrza z jednego policzka do 
drugiego na zmianę. 

 


