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Übungsprogramm
Gesicht
1. Augenbrauen hochziehen – lockern

2. Augenbrauen zusammenziehen – 
lockern
- Augen bleiben dabei geöffnet

3. Augen fest zusammenkneifen – 
lockern – weit öffnen – lockern

4. Nase rümpfen – lockern

5. Wangen aufpusten - lockern
- beidseitig
- Luft im Mund bewegen – (links – 

rechts; hoch – runter)

6. Mundwinkel zur Seite ziehen – 
lockern
- keine Mitbewegungen des 

Unterkiefers nach links oder rechts
- + jeweiliges Auge schließen

Mund
1. Mund spitzen – lockern

- mit geschlossenen Lippen „Kussmund“
- mit geöffneten Lippen „uuu“

2. Mund breit ziehen – lockern
- mit geschlossenen Lippen „lächeln“
- mit geöffneten Lippen „Zähne zeigen“

3. Lippen spitzen – Lippen breitziehen 
– lockern

4. Lippen spitzen – Lippen öffnen  
– schließen (Lippen bleiben die 
gesamte Zeit gespitzt)

5. Lippen einziehen – lockern
- mit geschlossenem Mund
- mit geöffnetem Mund

6. Lippen einzeln zur Seite ziehen
- Erst Lippen spitzen und dann zur 

Seite
- keine Mitbewegungen des 

Unterkiefers nach links oder rechts

7. Lippen flattern (Lockerungsübung)
- ohne Stimmproduktion
- mit Stimmproduktion

Zunge
1. Zunge gerade herausstrecken – 

zurückziehen
- Zunge muss schweben, nicht auf 

Unterlippe oder Zähnen aufliegen

2. Zungenspitze Richtung Nase und 
Richtung Kinn führen
- keine Mitbewegungen des 

Unterkiefers

3. mit Zungenspitze kräftig in die 
Wangen boxen (rechts und links)

4. mit Zunge die Zähne abtasten
- obere und untere Zahnreihe, außen 

und innen

5. Zunge tastet am Gaumen entlang 
(vor und zurück)

6. mit der Zunge den gesamten 
Mundraum abtasten


