CWICZENIA MIESNI MIMICZNYCH

Pacjent kazdorazowo powinien wykonywac przed lustrem, poczatkowo najlepiej pod kontrolg
fizjoterapeuty. Wymuszaja prace mi¢sni odpowiedzialnych za mimike twarzy. Chory ma wykonac
takie czynnosci, jak:
e zamykanie i otwieranie oczu, dziwienie si¢, zamykanie 1 otwieranie ust, uSmiechanie sie,
marszczenie czota gwizdanie, wypowiadanie na gtos samoglosek, czy zaciskanie warg,
szczerzenie si¢ 1 dmuchanie,

Zabiegi fizykalne majacych wplyw na proces regeneracji nerwu twarzowego:

e Dbiostymulacje laserowg, naswietlania lampg sollux, elektrostymulacje¢ porazonego nerwu,
galwanizacj¢ katodowa. Masaz ma zmniejszy¢ napigcia pracujgcych miesni. Masujemy obie
czesci twarzy, wykonuje si¢ masaz klasyczny obejmujacy wszystkie czesci twarzy
(masowane s3: warga gorna i dolna, broda, policzki, podbrodek, nos, okolica brwi, czoto,
oraz migsien okr¢zny ust 1 migsien okrezny oka).

Cwiczenia dla pacjentow z porazeniem nerwu twarzowego. Jesli nie mozna wykona¢ danego
¢wiczenia, nalezy pomaga¢ sobie dlonig, ¢wiczy¢ przed lustrem, powtarzajac ¢wiczenie kilka
razy, pamietajac, ze mi¢snie mimiczne sa niewielkie i lepiej ¢wiczy¢ krocej, a czesto.

Poprzeczne marszczenie czota,

Pionowe marszczenie czola,

Naprzemienne zamykanie oczu,

Zamykanie oczu z maksymalnym dociskiem powiek, polaczone z unoszeniem brwi,
Marszczenie nosa,

Wykonywanie gestu niesmaku (unoszenie wargi gornej),
USmiech z zaci$nigtymi wargami,

Us$miech odstonigtymi wargami,

Ruch nadgryzania wargi dolnej,

10. Ruch nadgryzania wargi gornej,

11. Wciaganie warg do wewnatrz,

12. Sciaganie kacikow ust na prawo i lewo,

13. Szczerzenie zebow,

14. Odstanianie gornych zebow,

15. Odstanianie dolnych ze¢bow,

16. Liczenie zgbow jezykiem,

17. Wypychanie jezykiem policzka prawego i lewego,

18. Rozdgcie policzkow z wargami oddalonymi od zebow,
19. Rozdgcie policzkow z wargami przycisnigtymi do zgbow,
20. Ptukanie powietrzem przedsionka jamy ustnej.

CoNoR~WNE

Cwiczenia mie$ni twarzy w 4 dobie po zabiegu

=

Unoszenie brwi ku gorze i marszczenie czola w faldy poprzeczne,

2. Pocigganie brwi ku linii posrodkowej i marszczenie skory na czole w kierunku pionowym,
tzw. mina mars,

3. Mocne zamykanie oczu. Zaczynamy od zamykania raz jednego oka, raz drugiego. Nastgpnie

mocno zamykamy oczy rownoczesnie,

Zwieranie ust i wysuwanie ku przodowi (jak do gwizdani),

Unoszenie kqcika ust ku gorze — na zmiang, raz prawy, raz lewy. Nastegpnie podnosimy oba

kqciki ust rownoczesnie (usmiechamy sig ,,od ucha do ucha”,

ok~



6. Opuszczanie ust ku dotowi (tzw. smutna minka),
7. Wypelnianie obu policzkow powietrzem jak baloniki i wypuszczanie powietrza jak do
gwizdania.

* KAZDE CWICZENIE WYKONUJEMY PO 10 RAZY



