Saborido (&) Rodriguez EJERCICIOS DE INCOMPETENCIA LABIAL

PACIENTE: FECHA:

EJERCICIOS DE INCOMPETENCIA LABIAL

El problema que pretendemos corregir se denomina Incompetencia labial. Ahora mismo, estas de manera
permanente con la boca entreabierta y los labios no realizan ninguna fuerza sobre tus dientes. De esta manera,
tienes los incisivos muy hacia delante.

A partir de ahora vas a iniciar una serie de ejercicios para rehabilitar los labios, fortalecerlos y aprender a
tenerlos siempre cerrados, lo que permitira que tus dientes no sigan inclinandose hacia delante. Deberas
realizarlos todos los dias durante 30 minutos.

— Ejercicio para fortalecer los labios:
a) Morderse el labio superior con los incisivos inferiores. Haz 10 series de 10
b) Con los labios en contacto, fruncir los labios, estirarlos hacia delante y desplazarlos hacia el lado
derecho y luego hacia el izquierdo. Haz 10 series de 10.
C) Ejercicio de la mascara: sujeta todo el labio superior con los dedos y tira de él hacia abajo lo maximo
posible. Conservar los labios en esta posicion lo maximo posible. Repitelo 10 veces, manteniendo
cada vez el labio estirado al menos 30 segundos.

— Ejercicio del botén:
Sujetar en el vestibulo bucal un botén anudado con hilo dental. El vestibulo bucal es el espacio que hay
entre el labio superior y los dientes, donde esta el frenillo. Tira del hilo y haz fuerza con los labios para
gue no se escape el boton.

— Ejercicio de la cuchara:
Sujetar con los labios el extremo de una cuchara de plastico manteniéndola en el paralela al suelo.
Poco a poco ir afladiendo monedas a la cuchara e intentar mantenerla horizontal con la fuerza de los
labios. Cada vez tendras que hacer mas fuerza porque el peso de las monedas inclinara la cuchara.
iQue no se te caigan las monedas al suelo! Utiliza monedas de 5 céntimos, y coloca todas las que
puedas (minimo 3). Hazlo 10 veces, pero cada vez que cologues una moneda, debes aguantar 30
segundos.

— Ejercicio de la goma:
Coloca una goma debajo del labio superior (entre el labio superior y los dientes) y mantén la goma
debajo del labio superior con la boca abierta sin que se escape. Aguanta todo lo que puedas con ella,
al menos 5 minutos. Descansa y vuelve a colocarla..

La forma de realizar los ejercicios sera la siguiente:

Semana 1: ejercicio 1 durante 30 minutos al dia.
Semana 2: ejercicios 1y 2 durante 30 minutos al dia.
3: gjercicios 1, 2 y 4 durante 30 minutos al dia.
Semana 4y sucesivas: ejercicios 1, 2, 3y 4 durante 30 minutos al dia.

il

Ademés, como ya sabes que lo habitual es estar con los labios cerrados, tienes que hacer un esfuerzo por estar
siempre asi, no sélo cuando hagas los ejercicios.

Si haces bien los ejercicios, esperamos que en pocos meses el habito se rehabilite. Si no es asi, deberas acudir
a un logopeda o rehabilitador que te ayude a corregir tu habito.

A continuacién tienes un calendario en el que queremos que indiques si has realizado los ejercicios o0 no.
Ademaés, tienes un espacio para que al final de la semana te evalles. Esto lo haras td mismo. Tienes que
apuntar si consideras que tu posicion habitual ya es la de estar con los labios juntos o no.
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Ejercicios Dia ¢Has hecho los ejercicios? Autoevaluacién
1 Sl NO
2 Sl NO
3 Sl NO
Fortalecer los labios 4 Sl NO
5 Sl NO
6 Sl NO
7 Sl NO
8 Sl NO
9 Sl NO
. 10 Sl NO
FortalecE:)It(()ji labios + 11 S NO
12 Sl NO
13 Sl NO
14 Sl NO
22 SI NO
23 SI NO
24 SI NO
25 SI NO
26 SI NO
27 SI NO
28 SI NO
29 SI NO
30 Sl NO
31 SI NO
32 SI NO
33 Sl NO
34 SI NO
Fortalecer los labios + 35 Sl NO
botén + cuchara + goma 36 Sl NO
37 Sl NO
38 Sl NO
39 Sl NO
40 Sl NO
41 Sl NO
42 Sl NO
43 Sl NO
44 Sl NO
45 Sl NO
46 Sl NO
47 Sl NO
48 Sl NO
49 Sl NO
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