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CWICZENIA TWARZY
W PORAZENIU NERWU TWARZOWEGO

CWICZENIA ZAPOBIEGAJA ZANIKOWI MIESNI | PRZYSPIESZAJA REGENERACJE PO PORAZENIU.
WYKONUJ JE REGULARNIE, NAJLEPIEJ PRZED LUSTREM.

OCLY | BRWI
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UNOSZENIE
BRWI

unies$ brwi wysoko,

jak przy zdziwieniu,

a nastepnie opuse,
powtdrz 10 x

SZEROKI USMIECH

rozciggnij usta

w szerokim usmiechu,
pokazujgc zeby,
powtdrz 10 x

WYSUWANIE

JEZYKA

wysun jezyk jok najdalej,
prébujgc dotkngé nim
brody, potem nosa,
powtdrz 10 x

Cwicz 3 x dziennie.
Kazde ¢wiczenie
powtdrz 10 x

w jednej sesji.

Uzywaqj lusira.
Wykonuj éwiczenia
powoli i precyzyjnie,
kontrolujgc ruchy
w lustrze.
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OTWIERANIE MARSZCZENIE MRUGANIE
| ZAMYKANIE BRWI
OCZU szybko mrugaj

otwdrz oczy jok
najszerzej, a nastepnie
mocno zacisnij powieki,
powtdrz 10 x

USTA | POLICZKI

NADYMANIE DZIOBEK

POLICZKOW
nadymaj oba policzki
jednoczesnie, a potem
naprzemiennie
lewy i prawy,
powtdrz 10 x

JEZYK | ZUCHWA
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RUCHY ZUCHWA

powoli przesuwaj zuchwe
w lewo i w prawo,

nastepnie do przodu i do tytu,
powtdrz 10 x

Chron oko.

Jesdli powieka sie nie domyka,
zabezpiecz oko zgodnie

z zaleceniem lekarza.

Unikaj wychtodzenia.
Cwicz w cieptym
pomieszczeniu,

unikaj przeciggdw.
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zZmarszcz brwi

mocno jak w ztosci,

a nastepnie je rozluznij,
powtdrz 10 x

76z usta w ,,dzidbek”,
a nastepnie rozluznij,
powtdrz 10 x

powiekami, a potem
zamykaj naprzemiennie
prawe i lewe oko,
powtdrz 10 x

RYBKA

wciggnij policzki
do $rodka, tworzgc
ustami rybke,
powtdrz 10 x

WYMAWIANIE SAMOGLOSEK

wymawiaj gtosno i wyraznie
samogtoski A,O,U,IY.E,
powtdrz 10 x
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Dodatkowe wsparcie.
Pij napoje przez stomke
i zu gume

po stronie porazone;.

Skonsultuj sie ze specijalistq.
W przypadku watpliwosci
zapytaj o ¢wiczenia
swojego lekarza

lub fizioterapeute.




