Katrs vingrinajums jaatkarto 10 — 20 reizes 3 reizes diena, katru dienu

Vingrinajumi pirms méles pacelsanas proceduras:

Atver muti maksimali plati vala, méles galu stiepj aiz aug3éjiem priekszobiem, notur
pozicija 10 sekundes.

Atver muti maksimali plati vala, méles galu pret cietajam auksléjam, notur pozicija 10
sekundes ( uz mugurpusi, iekSpusi).

Piesticina méli pie cietajam auksl&jam un |énam ver muti plati vala, kamér atskan
“klakskis”.

Piesicina méli pie cietajam auksléjam un Iénam ver vala muti lidz maksimalajai pozicijai,
kura méle vél ir piesticinata, janotur méli $aja pozicija 10 - 30 sekundes.

Atver muti, tuvina méles galu degunam.

Ar méles galu nobrauc gar augszobu un apaks$zobu aréjam virsmam ( ka notiritu tos). Pie
plati atvértas mutes javeic visi vingrinajumi.

Vingrinajumi péc méles pacelSanas proceduras:

Atver muti maksimali plati vala, méles galu stiepj aiz aug3éjiem priekszobiem, notur
pozicija 10 sekundes.

Atver muti maksimali plati vala, méles galu pret cietajam auksléjam, notur pozicija 10
sekundes.

Piesticina méli pie cietajam auksl&€jam un Iénam ver vala muti lidz maksimalajai pozicijai,
kura méle vél ir pieslicinata, janotur méli $aja pozicija 10 — 30 sekundes.

Novieto uz méles kokvilnas rulliti.Muti tur plati vala, ar méles vidus dalu spiez kokvilnas
rulliti pret cietajam auksl&jam, notur poziciju 10 sekundes.

Atver muti maksimali plati va]a. Ce] méles galu uz augsu. Veic méles saites masazu
virziena no lejas uz augsu vismaz 1 mindti no vietas. ( méle visu laiku tiecas uz augsu)
Mute plati vala, novieto méles galu aiz zobiem ( uz papilla incisiva), tad bida méles galu
pa cietajam augsl&jam dziluma lidz pieskaras uvulai, tad atpaka| lidz papilla incisiva.



