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Sadan laver du ansigtsgvelser

Falg vejledningen i denne pjece, nar du skal lave KONTAKT OG MERE VIDEN
ansigtsgvelser.
Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
Vi anbefaler, at du sidder foran et spejl, sa du kan se, 0s.
hvordan du laver gvelserne.
Stat eventuelt beveegelserne i den svage side med

fingrene.
Spgrg eventuelt en person om hjeelp til at stgtte Kontakt

beveegelserne. Fysio- og Ergoterapi

TIf. 97 64 16 82
Du skal gentage gvelserne gange

gange dagligt.

Det er vigtigt med en god siddestilling, hvis det er muligt.

Fysio- og Ergoterapi ID-nr. AKUV01-125
www.rhnordjylland.rn.dk 2. september 2016
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Sadan ggr du
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. Rynk panden.

. Rynk brynene.

. Lav store gjne.
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. Knib gjnene teet sammen.

%ﬁ . Rynk pé naesen.
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. Treek mundvigene op i et
lille smil.
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. Treek mundvigene op i et
stort smil, sa man kan se
dine teender.

. Put overleeben uden pa
underlaeben.

. Put derefter underleeben
uden pa overleeben.

. Lav trutmund, som om du
skal flgijte.
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. Gab hagit.

. Pust luft i kinderne. Husk at

knibe laeberne godt
sammen.

. Pust den ene kind op.
. Flyt luften fra side til side.

Side
5af8



®

REGIONSHOSPITAL NORDJYLLAND
- i gode hander

ﬁm‘m

-'R ' D‘ v e
G (S
L K"@\

A
o] ﬁ’,?

. Reek tungen lige frem.

. Bgj tungen opad, nedad og
fra side til side.

. Abn munden.
. Seet tungespidsen bag

forteenderne og op i ganen.

. Seet tungespidsen ned bag

forteenderne i
undermunden.

- Pres tungen ud i hgjre kind

og derefter i venstre kind.
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Andre tungegvelser

. Sla smaeld med tungen
. Sig NNNN-lyde

. Sig GGGG-lyde

. Sig LA-LA-LA-LA

. Far tungen rundt langs

teenderne i munden. Farst
pa indersiden af taenderne,
sa pa ydersiden.

. Sig bogstaverneD-T-G—-K-P-M - |
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Ansigtsmassage
Massér ansigtet i begge sider i pilenes retning.
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