Gyakorlatok /c.f.p./
Fontos, hogy minden gyakorlatot tükörrel szemben ülve végezzük!!!

1. Bevezetés:

· fejjel bólintás előre és vissza középre (kb.5x)

· fejfordítás egyik, majd másik oldalra (kb.5x)
· fej döntése egyik, majd másik váll felé (kb.5x)

2. Arcizmok lazítása:

· két kézzel végigsimítjuk az arcot a homlok közepétől oldalon át egészen az állcsúcsig (kb.5x)

· ugyanezen a pályán végig haladva kis körző mozdulatokkal masszírozzuk az arcot, körzés iránya befelé, az orr felé

· a járomív és az állkapocs közötti részt, az állcsúcstól indulva fölfelé - kifelé nagy körkörös mozdulatokkal masszírozzuk

· ugyanezen a területen, ugyanolyan irányba az ujjbegyekkel kis paskoló mozdulatokkal masszírozzuk az arcot

3. Passzív ráncképzés:

· az arcot ellazítjuk és a két kezünkkel először a homlokon, oldalról közép felé tolva a bőrráncot képzünk, majd elengedjük

· ugyanezzel a mozdulattal ráncot képzünk az orrgyöknél,

· az arcon (járomív és az állkapocs közötti terület)

· és az ajkak körül

4. Mimikai gyakorlatok – figyelni a tükörben a 2 oldal különbségét és korrigálni

· mosolygás

· nevetés – fogak látszódjanak

· harag – szemöldökök összehúzódnak

· csodálkozás – szemöldök felfelé mozdul

· ásítás

· stb.

5. Nyelvgyakorlatok:

· nyelv kiöltése és visszahúzása

· nyitott és zárt szájjal: a nyelv szájpadlásra szorítása

· nyitott és zárt szájjal: a nyelv a szájüreg aljára szorítása

· nyitott és zárt szájjal: a nyelvvel belülről nyomjuk az arc oldalsó résztét egyik, majd másik oldalra is

· kiöltött nyelvet rászorítjuk a felső ajakra, majd az alsóra is

· kiöltött nyelvet a száj egyik, majd másik zugához szorítjuk

6. Állkapocsmozgások 

· nyitott szájjal az állkapcsot kitoljuk előre, majd visszahúzzuk

· nyitott száj mellett az állkapcsot kitoljuk az egyik, majd a másik oldalra is

· zárt szájjal rágómozdulatokat végzünk

7. Szívó-fúvó gyakorlatok

· pohárban lévő folyadékot szívószállal szívni és lenyelni

· pohárban lévő folyadékba szívószálon keresztül levegő fújása (bugyborékolás)  

+1 ha van, elektromos fogkefével a külső arc masszírozása a fent leírt módon ( 2.pont)
