PROTOCOLLO B
RIEDUCAZIONE LABIALE


[image: C:\Documents and Settings\paolob\Desktop\labbra\DSCF3675.jpg]ESERCIZIO 1
“STIRAMENTO E TRAZIONE LABIALE”:

Prendere il labbro superiore con entrambe le mani, tra pollice e indice.

Trazionare  il labbro verso il basso con forza lieve e continua.

Ripetere l’esercizio 10  volte per 3 cicli consecutivi con pause regolari tra una sequenza e l’altra (30 secondi).


ESERCIZIO 2
[image: C:\Users\Paolo\Desktop\labbra\DSCF3598.jpg]“IDROMASSAGGIO SALINO”: 
Sciogliere in 1 bicchiere d’acqua tiepida 1 cucchiaino di sale da cucina.

Prendere un piccolo sorso d’acqua. Spingere l’acqua verso le labbra

Gonfiare il labbro superiore mantenere  per 10 secondi.

Gonfiare il labbro inferiore mantenere  per 10 secondi.

Ripetere l’esercizio 10 volte con pause regolari per 3 cicli consecutivi


ESERCIZIO3 
[image: C:\Users\Paolo\Desktop\labbra\DSCF3596.jpg]“STIRAMENTO LABIALE”:
Sovraporre il labbro superiore sul labbro inferiore.

Posizionare la mano aperta sul labbro superiore.

Con il palmo della mano esercitare una trazione verso il basso
stirandolo il labbro superiore verso il basso.

Ripetere l’esercizio 10 volte con pause regolari per 3 cicli consecutivi.
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“SERRAMENTO LABIALE”:
Trattenere un dischetto di plastica o un bastoncino con le labbra

Trattenere solo con le labbra cercando di contrarre il meno possibile.

Eseguire l’esercizio davanti alla televisione o durante i compiti.
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 ESERCIZIO 5
[image: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRHXY2RLSRYUPHY2XKx7AHPvWYIxq2rd0cEXQ6rvEFZmxX_wZro]
Trattenere un bastoncino o una matita tra il labbro superiore  ed il naso.

Cercare di staccare le mani e trattenerlo con la sola forza del labbro.

Eseguire l’esercizio per le prime volte davanti allo specchio

Ripetere l’esercizio 10 volte con pause regolari per 3 cicli consecutivi


ESERCIZIO 6
“BACI BACI”:
10 baci normali.
10 baci “lontani” (allungando in avanti bene le labbra chiuse).
[image: https://encrypted-tbn1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQ5VFD-ehegUOIZQcwu5JTZ9Zao60YCbDCzqwBdwvC9lhitd1CMdnmISQ][image: http://www.camperbox.it/public/allegati/Raffa/200981116351_1224600135tryKV3bacio.jpg]10 baci a stampo (portando le labba sotto le rispettive arcate dentarie). 
10 baci verso l’alto.
10 baci verso il basso.
10 baci a destra.
10 baci a sinistra.
Dopo ogni serie effettuare una pausa aprendo la bocca.
Tutti i baci vanno dati a labbra fortemente serrate.


ESERCIZIO 7
[image: https://encrypted-tbn1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQ5VFD-ehegUOIZQcwu5JTZ9Zao60YCbDCzqwBdwvC9lhitd1CMdnmISQ][image: https://encrypted-tbn1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQpQaxaMP7yULgGFTq84Gop8QC1OxLfvI8nthc5hNCLPSCcSF5TjJX9YXAq]“BACIO + SORRISO”:
Dare un bacio ed effettuare subito dopo un sorriso grande

Mantenere sempre labbra serrate e ben chiuse. 

Ripetere l’esercizio 20 volte con pause regolari.
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ESERCIZIO 8
“TIRA IL BOTTONE”

Posizionare tra le labbra un bottone collegato ad un filo.

Serrare le labbra contro il bottone.

[image: http://www.brass-innovations-germany.de/images/inhalt/expanderGespanntKlein.jpg][image: http://www.brass-innovations-germany.de/images/inhalt/expanderAKl.jpg][image: Lippenexpander 2 mit Kontrollskala]Chiudere le labbra e tirare verso l’esterno in modo energico.

Proseguire nella trazione fino allo strappo del bottone.ESTENSORE PER LABBRO



ESERCIZIO  9 
“LA CANNUCCIA”
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Riempire il bicchiere con acqua e succhiare chiudendo le labbra 
con piccoli sorsi  e deglutirla in modo corretto a labbra chiuse.
Mantenere la cannuccia tra le sole labbra respirando dal naso,
e allargando le narici.


ESERCIZIO 10
[image: C:\Users\Paolo\Desktop\labbra\DSCF3606.jpg]“LA BOTTIGLIA VUOTA” 
Una bottiglietta di succo di frutta vuota senza tappo oppure 
una bottiglietta di plastica

Tenere mani dietro schiena.

Flettersi col busto in avanti verso la bottiglietta.

Trattenere il collo della bottiglietta tra le labbra
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Sollevare la bottiglietta con la sola forza delle labbra (NON CON I DENTI).

Posare delicatamente sul tavolo la bottiglietta senza toccarla con le mani. MANUBRIO PER LABBRO


Ripetere l’esercizio 20 volte con pause regolari.
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[image: http://abrapalabraperu.files.wordpress.com/2013/06/abrapalabra-oro-facial-pesas-labiales1.jpg]“BOTTIGLIA CON ACQUA”
L’esercizio verrà svolto con le stesse modalità dell’esercizio numero 9. 
Si riempirà la bottiglietta con un livello di acqua di 2 cm  superiore
ogni settimana (utile contrasegnare con un pennarello  la bottiglietta) PESI LABBIALI

fino ad arrivare a sollevare con la sola forza delle labbra la bottiglietta 
piena di acqua)
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ESERCIZIO 12
“RINFORZO DELLA PARTE INTERNA DELL'ORBICULARE”
Inserendo due dita agli angoli della bocca esercitare una modesta trazione verso l’esterno e contemporaneamente contrarre la parte interna dell’orbicolare contrastando così lo stiramento.


ESERCIZIO 13
“ESERCIZIO DEI DUE ABBASSA LINGUA”
Applicare all’interno della cavità orale una forza centrifuga verso l’esterno prodotta da due abbassalingua posti tra le guance e i denti; il paziente deve contrastare quest’azione attraverso la stimolazione dei muscoli buccinatori. Chiudere le labbra contraendole in avanti, quindi riportarle indietro, stirandole sopra le rispettive arcate dentali e ribattendole verso l’interno della bocca.


ESERCIZIO 14
“ESERCIZIO PER LA DIMINUZIONE DEL TONO DEL MUSCOLO MENTONIERO”
Si applica al di dietro del labbro inferiore un rullo salivare per almeno un ora al giorno
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PESAS
LABIALES

Instrumento para
fortalecer los mus-
culos labiales.

Juego de 3 piezas
de acero de diferen-
tes pesos.
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