MIMIKAS MUSKULATURAS VINGRINAJUMI

Pacelt uzacis un poziciju noturéet 5 - 10 sekundes. Atkarto 3 - 7 reizes.

Savilkt uzacis (saraukt pieri) un poziciju noturéet 5 - 10 sekundes.
Atkarto 3 - 7 reizes.

Pamisus pacelt un savilkt uzacis. Vingrinajumu veic 10 - 20 reizes un
atkarto 3 - 5 reizes.

Spécigi aizvert acis un poziciju noturét 5 - 10 sekundes. Atkarto 3 - 7 reizes.

Spécigi aizvert acis (1 - 2 sek.), tad atvert. Vingrindjumu veic 10 - 20 reizes,
atkarto 3 - 5 reizes.

Saraukt degunu un poziciju noturéet 5 - 10 sekundes. Atkarto 3 - 7 reizes.

Pamisus saraukt degunu, tad atbrivot. Vingrindjumu veic 10 - 20 reizes,
atkarto 3 - 5 reizes.

Izvirzit izstieptas lipas uz prieksu un poziciju noturét 5 - 10 sekundes.
Atkarto 3 - 7 reizes.

lestiept lipu kaktinus uz saniem (smaidit) un poziciju noturét 5-10 sekundes.
Atkarto 3 - 7 reizes.

Pamisus izvirzit lipas uz prieksu, tad iestiept. Vingrinajumu veic 10 - 20 reizes,
atkarto 3 - 5 reizes.

Piepust abus vaigus un poziciju noturét 5 - 10 sekundes. Atkarto 3 - 7 reizes.

Pamisus piepust vienu vaigu, tad otru. Vingrinajumu veic 10 - 20 sekundes,
atkarto 3 - 5 reizes.
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