Anti-Schnarch-
Trainingsplan &

Taglicher Ubungsplan (ca. 10 Minuten)
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orgens Abends

Zungenstrecker Weites Offnen und

15 Wiederholungen SchlieBen des Mundes
15 Wiederholungen

Zungenspitfe zum Vokale A-E-1-O-U
Gaumen driicken ;

deutlich
30 Wiederholungen aussprechen

. 3 Durchgédnge
Kaugummi-Kauen-

Simulation (v) Gurgeln ohne Wasser
1 Minute 30 Sekunden, 2-3 Mal

Woéchentlicher Rhythmus

Tag Training Hinweise

Montag ~ Normal Fokus auf langsame, saubere Ausfilhrung
Dienstag  Normal Tiefer atmen wahrend der Ubungen
Mittwoch Intensiv Jede Ubung 5 Wiederholungen mehr
Donnerstag Normal Locker, aber sauber arbeiten

Fraitag Normal Wieder etwas langsamer, bewusst trainieren
Samstag Intensiv Alle Ubungen doppelt so lange wie angegeben

<4 Tipps fiir mehr Erfolg

Konstanz ist wichtiger als Intensitat! Lieber jeden Tag an
ein bisschen als einmal die Woche viel. SPEED
Bewusst arbeiten: Spure die Anspannung in der Zunge o

und im Rachenbereich.

Zusatz:

Leises Summen wahrend der Ubungen kann 29336 N “

die Muskulatur noch aktiver ansprechen.



