O wtasciwej pozycji jezyka i dlaczego to takie wazne

Odpowiednie ufozenie jezyka w jamie ustnej odgrywa kluczowga role w ksztattowaniu
prawidtowego aparatu mowy. Jedng z istotnych kwestii jest pionizacja jezyka, czyli jego pozycja
w stanie spoczynku. W kontekscie logopedycznym, pionizacja jezyka odnosi sie do
specyficznego utozenia jezyka w pozycji spoczynkowej, bez aktywnosci méwienia czy jedzenia.
W tym stanie, jezyk przyjmuje tzw. ksztatt kobry, unoszac sie ku gorze, z przednia i srodkowa
czescig przylegajagcg do watka dzigstowego oraz podniebienia twardego, a bokami
przylegajgcymi do wewnetrznej strony goérnego tuku zebowego. Pionizacja jezyka jest
kluczowym elementem dla podstawowych funkgji, takich jak oddychanie czy potykanie, a takze
wptywa istotnie na poprawng artykulacje wielu dzwiekéw mowy. Dla wielu polskich gtosek,
takich jak szumigce, [r], [I] czy ciszace, konieczna jest pionizacja jezyka. Istnieje szereg
przyczyn, dla ktérych jezyk moze nie zaja¢ wtasciwej pozycji spoczynkowej. Jedng z nich moze
by¢ zbyt krotkie wedzidetko jezyka, ograniczajgce zakres ruchow. W takim przypadku,
frenotomia, czyli przeciecie wedzidetka, moze by¢ konieczna. Inng przyczyng jest sposéb
karmienia dziecka w okresie niemowlecym, na przyktad przez butelke z nieprawidfowym
smoczkiem. Ponadto, nieprawidtowe oddychanie, przez usta, prowadzi do niewtasciwego
utozenia jezyka (przyczyni¢ sie do tego mogg np. powiekszone migdatki podniebienne lub
gardtowy), nawyki ssania (zbyt dtugo smoczka lub palca), obgryzanie paznokci. Podczas terapii
logopedycznej, celem jest wyeliminowanie przyczyny braku pionizacji jezyka oraz nauczenie
nowego, efektywnego sposobu oddychania. Cwiczenia oddechowe s3 kluczowym elementem
terapii, a takze wzmacnianie miesni jezyka poprzez ¢éwiczenia pionizacyjne. Warto zacza¢ od
Swiadomosci, gdzie jezyk znajduje sie w pozycji spoczynkowej. Proste doswiadczenie, jak
zamkniecie ust i zfgczenie zebdw, pozwala zrozumieé, czy jezyk przylega do goérnego
podniebienia, zgodnie z opisang wczesniej normg. Pionizacja jezyka jest ztozonym
zagadnieniem, ktore koreluje z innymi czynnikami wptywajgcymi na rozwdj mowy. Dlatego
nauka prawidtowe] pozycji jezyka to takze nauka prawidtowego oddychania, potykania
i prawidtowej wymowy poszczegdlnych gtosek. To takze zadbanie o prawidtowy zgryz,
poniewaz w czasie nieprawidtowego potykania koniec jezyka i/albo jego brzegi napierajg na
zeby albo wchodzg miedzy zeby. Taki nacisk dziata jak nieprawidfowy aparat ortodontyczny.
W ten sposdb mogg powstawac zgryzy otwarte lub moze to sprzyjac¢ zbyt silnemu wzrostowi
zuchwy (progenia). Stale otwarte usta majg tez wptyw na mimike twarzy. Np. jesli wargi, cho¢
dziecko nie méwi, pozostajg otwarte, gorna warga skraca sie, poniewaz nieuzywane miesnie
ulegajg skréceniu.

W ramach terapii logopedycznej, ktadzie sie nacisk na prace nad pionizacjg jezyka, ktéra ma
tak duze znaczenie dla wypracowania prawidtowej pozycji spoczynkowej jezyka, przywrocenia
wtasciwego toru oddechowego oraz wtasciwego potykania.

Oto przyktadowe ¢wiczenia wspomagajgce prawidfowe oddychanie i pozycje spoczynkowg
jezyka:



Cwiczenie "Oddychanie brzuchem":

Dziecko lezy na plecach z jedng reka na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu. Podczas
gtebokiego wdechu, brzuch powinien sie unosi¢, a podczas wydechu opadac.

Cwiczenie "Gteboki oddech z liczeniem":

Dziecko siedzi wygodnie i zamyka oczy. Wdech jest przeprowadzany przez nos, a wydech
przez usta. Podczas wydechu dziecko zaczyna liczy¢ do pieciu.

Cwiczenie "Gtosowe pianino":

Dziecko ustawia dtonie na brzuchu i wdech i wydech sg prowadzone z wykorzystaniem
dzwiekow. Na wdechu wypowiada dzwiek "a", a na wydechu "s".

Cwiczenie "Winda":

Dziecko unoszac i opuszczajac jezyk, stara sie utrzymac go w linii za gornymi siekaczami.
Cwiczenie "Masaz brody":

Dziecko delikatnie masuje dolng cze$¢ brody palcem, jednoczesnie skupiajgc uwage na
utrzymaniu jezyka na gérnym podniebieniu.

Cwiczenie "Boki jezyka":

Dziecko stara sie dotyka¢ bokami jezyka rownomiernie obie strony podniebienia i zebdéw
trzonowych.

Cwiczenie , Kobra”

Dziecko zasysa jezyk do gdrnego podniebienia, buzia otwarta, jezyk znajduje sie za gornymi
siekaczami, ale nie wpycha sie na nie.

Cwiczenie ,Malarz”

Jezyk jest pedzlem, a gdérne podniebienie kartkg. Narysuj na niej kétko, kwadrat, trojkat
i...kota.

Cwiczenie ,Patataj”

Klgskamy jak najgtosniej w rytm galopujgcego konia.

PAMIETAIMY, ZE EFEKTYWNOSC ZALEZY OD SYSTEMATYCZNOSCI!
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