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Dudak tembelligi sebepleri
Dudak tembelligi tedavisi

Dudak tembelligi alt ya da st dudagin yeterince islememesidir. Dudak tembelligine karsi ne tir
egzersizler yapilabilir ? Dudak tembelligi pek sik rastlanmasa da toplumumuzda % 30'lara varan
oranlarda bir dudak tembelli s6z konusudur. Dudak egzersizleri yapmanin size saglayacagi
yararlarindan bazilarina ele alacak olursak konusmanizin daha dizgin olmasini saglar. Dudak
kaslarinizin gelismesini saglar. Dudak ve etrafindaki olan kirigiklarin giderilmesine yardimci
olur.

Ayna'nin karsisina gegin ve harfleri A, B, C, D, E, F diyerek agzinizi saja sola oynatmadan
dikkatli bir sekilde normal konustugunuz ses tonunun biraz daha yukarisinda bir ses tonuyla
harfleri okuyun. Agiz hareketlerinize dikkat edin, gelisi gizel yapmayin hareketi dogru yapmak
sizin yarariniza.

Sigara tiryakilerinin bir gogunun sigarayi biraktiktan sonra sakiz gignemesi de aslinda dudak
agiz egzersizine giriyor. Ust dudaginiz ile alt dudaginiz siirekli hareket ettigi icin bilmeden
egzersiz yapmis oluyorsunuz. Fakat giinde 1-2 saat sakiz ¢gignemeniz énerilir. Dudaklarinizi
yormamaniz dinlendirmeniz sizin yarariniza, 1 saat sag tarafinizla ¢igniyorsaniz, 1 saat sol
tarafinla gigneyin.

Bir baska ydéntemde kalemi dudaklariniz arasinda tutma, bu hareketi 3 set olarak yaparsaniz ve
kendinize program haline getirirseniz daha faydali olur. Ornegin 1.giin 1 sette kalemi 1 dakika
2.sette 1,5 dakika 3.sette 2 dakika seklinde uygularsaniz dudaklariniz daha gergin ve glzel
olacaktir. Bu hareketi 1'er giin arayla yapabilirsiniz.

Kadinlar aslinda erkeklere nadiren bilmeden daha ¢ok dudak egzersizleri/ yaparlar. Bunlardan
birisi 6rnegin dudaklari ruju dagittiginiz gibi iki dudagi birbirine dagitip sirmek bu da bir dudak
egzersizi hareketidir. Yalniz bunu rujsuz olarak 1.sette 8 kere yapiyorsaniz, 2 sette 10, 3 sette
12 seklinde devam ettirmelisiniz.
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