Cwiczenia do wywotania gtoski ,R” @)
(z elementami oddechowymi i ¢wiczeniami miesnia okreznego ust)

Dokument zawiera zestaw ¢wiczen wspierajgcych wywotanie polskiego drzacego ,1”.
Cwiczenia obejmuja przygotowanie jezyka, ¢wiczenia artykulacyjne, oddechowe oraz
wzmacniajgce miesien okrezny ust.

1. Wyjasnienie realizacji gtoski ,,r”

Polskie ,r” jest gtoska drzaca. Powstaje, gdy czubek jezyka unosi sie do watka dzigstowego
(tuz za gdrnymi zebami) i zaczyna drga¢ pod wptywem strumienia powietrza. Kluczowe sa:
prawidtowa pozycja jezyka, odpowiednia sita wydechu oraz rozluznienie mie$ni.

2. Cwiczenia przygotowujace jezyk
» Unoszenie jezyka: dotknij czubkiem jezyka miejsca za gérnymi zebami i utrzymaj 10
sekund.

« Klgskanie: nasladuj odgtos konika - szybkie odrywanie jezyka od podniebienia.
¢ Liczenie zebdw: przesuwaj czubkiem jezyka po wewnetrznej stronie gérnych zebow.
» Szybkie sylaby: t-t-t-t, d-d-d-d, t-d-t-d (jezyk w tej samej pozycji).
e Szybkie uderzanie w watek dzigstowy apexem przy wypowiadaniu TDN
*» Wywolywanie drgania: tra, tro, tre, try - szybkie powtarzanie.

3. Cwiczenia oddechowe
¢ Wdech nosem - dtugi wydech ustami (liczac do 6-8).

¢ ,Zdmuchiwanie $wieczki” - kontrolowany, dtugi strumien powietrza.
¢ Silnik” - utéz jezyk jak do ,r” i wydmuchuj powietrze: brrrr.
¢ Wdech nosem, wydech z gtoska ,ssss” - ¢wiczenie kontroli wydechu.

¢ Nadmuchiwanie policzkdw i powolne wypuszczanie powietrza matg szczeling ust.

4. Cwiczenia miesnia okreznego ust

¢ Szeroki uSmiech - dzidbek (naprzemiennie 10 razy).
¢ Utrzymywanie kartki papieru wargami przez 10 sekund.
¢ Wysuwanie warg do przodu i cofanie (bez ruchu zuchwy).

¢ Cmokanie - gto$ne i energiczne.



¢ Nadymanie policzkéw i przenoszenie powietrza z jednego policzka do drugiego.

5. Utrwalanie gtoski ,r”
Sylaby: ra, ro, ru, re, ry.

Potaczenia: bra, dra, gra, kra, tra.
Wyrazy: rower, ryba, droga, trawa, krowa.

Krotkie zdania: ,Rower jedzie droga.” ,Krowa je trawe.”

Zalecany czas ¢wiczen: 5-10 minut dziennie. Regularno$¢ jest kluczowa. W przypadku
braku postepow po kilku tygodniach warto skonsultowac sie z logopeda.
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