
MFTの レッスン

‖Ⅱレッスンの内容ど解説ll

舌の形を変える !

舌尖の力が弱くレッスン1のスポットボジションができない人に`:・…

舌全体が弛緩している (締 .ま りがなくグラリとしている)人に……

鏡

鰊
1.口 を開け、舌を平らにし、静止させる

2.舌を前方に出し、舌尖を尖らせ、静止させる 5～ 10回

・舌の緊張と弛緩|を繰り返すことで、舌全体の筋力を強化し、舌をコントロールしやすくするための|

練習です。
・舌尖をスポットにつけられない人や、レジスン1のスポツトポジシヨンで舌尖がまるまってしまう

思者さんには、回数を多くしましょう。
・舌の筋力が極端に弱くこの練習がうまくできない人には、舌の力を抜いて舌を静止させ、動かな01ヽ

ように鏡で観察する.という練習をしてもよいでしょう。

―
舌は回唇や歯ではさまないように。
舌はできるだけ緊張させたり弛緩させたりして、形が変‐わるのがはっきりとおかるように。

舌の力を抜き平らにする (フ ァットタング) 舌をとがら―せる (スキニータング)
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