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Aktive specifikke
synkegvelser til borgere
med hoved -halskraeft
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D Holde tungegvelsen

Placer spidsen af tungen mellem dine forteender,
Det er vigtigt, at du ikke bider i din tunge.

Du skal nu synke med tungen i den stilling.

Antal gentagelser:




D Styrke tungemuskulaturen

Til denne gvelse skal du bruge en ske. Skeen placeres
fire forskellige steder pa din tunge, hvor du skal presse
mod skeen mod din tunge.

Du skal holde presset i 5 sekunder. Placer fgrst din ske
ovenpa tungen, bagefter i hgjre og venstre side og til
sidst under tungespidsen.

Antal Gentagelser:




D Styrke og koordinering af synk,
ringmuskel ned til spisergret, samt
strubehovedets beveaegelighed

Nar du synker, lgfter dit strubehoved sig
automatisk.

| denne gvelse skal strubehovedet veere lgfteti 5
sekunder, nar du synker.

Dette opnar du ved, at den bagerste del af din
tunge bliver oppe.

Antal gentagelser:




D Hoved-lgft

@velsen styrker hals og nakke muskulatur og ger
det lettere at synke.

Leeg dig ned pa ryggen pa et hardt underlag og laft
dit hoved, sa du kan se dine taeer. Det er vigtigt, at
du holder dine skuldre i underlaget.

Hold dit hoved i denne stilling i hold et
minuts pause og gentag gvelsen gange.
Bagefter lgfter du dit hoved _ gange i traek uden
pause.

|/




D Trimus, keebe og tungegvelser

Antal gentagelser:
Antal gange dagligt:

.



D Effektivt Synk

Forestil dig at du har noget mad i munden, som er
sveert for dig at synke. Brug alle dine kraefter til at
synke kraftigt, s& du far brugt dine muskler i tunge

og hals.
Antal gentagelser:

Noter:
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