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หายใจเข้าออกลึกๆ โดยหายใจเข้าทางจมกู 
หายใจออกทางปาก ท้าซ้้ากัน 5 ครั้ง 

 

 

ก้มศีรษะไปข้างหน้า
แล้วเงยหน้าไปข้างหลัง 

เอียงศีรษะไปทาง
ด้านซ้ายและขวา 

 

ยกไหล่ขึ้นแล้วปล่อยตามสบายท้าซ้้ากัน 5 ครั้ง 

(เพื่อกระตุ้นน้้าลายและท้าให้กลืนอาหารได้ดีขึ้น) 
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สูดลมหายใจให้เตม็ปอด เหยียดริมฝีปากออกไป
ด้านข้างให้กว้างที่สุด 

 

ขยับแก้มให้สูง หลับตาให้
สนิท 

 

อ้าปากกว้าง ลืมตากว้าง ปิดปากให้สนิท ป่องแก้ม
ขยับปากไปทางซ้ายและขวา 
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แลบลิน้เข้า-ออก 
ยื่นลิน้ออกมาดัน
ขึน้ไปทางจมูก 

ยื่นลิน้ออกมาดัน
ลงไปทางคาง 

ขยับลิน้ไปซ้าย-ขวา หมุนวนลิน้เลียรอบๆ
ริมฝีปาก 

แบบอ้าปาก แบบปิดปาก 

ดันลิน้ขึน้ไปที่ริมฝีปาก
ด้านบน 

ดันลิน้ลงไปที่ริมฝีปาก
ด้านล่าง 

ดันลิน้ไปที่แก้มซ้าย
และขวา 

หมุนวนลิน้รอบปาก
ด้านในริมฝีปาก 
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วางนิว้ก้อยถงึ
นิว้ชีบ้ริเวณแก้ม 

กดนวดแบบหมุน
วนบริเวณฟันกราม
บน วนจากหลังไป

หน้า 10 ครัง้ 

วางนิว้โป้งใต้
กระดูกคาง กดใต้

หจูนถงึใต้คาง 5 

ต าแหน่ง 5 ครัง้ 

กดนิว้โป้งลงช้า ๆ 

ทัง้ 2 ข้าง ที่คาง
บริเวณใต้ลิน้    

10 ครัง้ 
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หายใจเข้าทางจมูก หายใจออกทางปาก (5 ครัง้) 


