
 

แลบลิ้นเขา้-ออก 

ยื่นลิ้นออกมาดันขึ้น
ไปทางจมูก 

ยื่นลิ้นออกมาดันลง
ไปทางคาง 

ขยับลิ้นไปซ้าย-ขวา 

หมุนวนลิ้นเลียรอบๆ
ริมฝีปาก ดันลิ้นขึ้นไปที่ริมฝีปาก

ด้านบน 

ดันลิ้นลงไปที่ริมฝีปาก
ด้านลา่ง 

ดันลิ้นไปที่แก้ม
ซ้ายและขวา 

หมุนวนลิ้นรอบปาก
ด้านในริมฝีปาก 
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วางนิ้วก้อยถึง
นิ้วชี้บริเวณแก้ม 

กดนวดแบบหมุนวน
บริเวณฟันกรามบน 
วนจากหลังไปหน้า 

10 ครั้ง 

วางนิ้วโป้งใต้กระดูกคาง กดใต้หู
จนถึงใต้คาง 5 ต าแหน่ง 5 ครั้ง 

กดนิ้วโป้งลงช้า ๆ ทั้ง 2 ข้าง 
ที่คางบริเวณใต้ลิ้น 10 ครั้ง 

 


