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Bilissel Problemi Olan Yaslilar igin Yutma Egzersizleri
(Not: Egzersizler yaslinin refakatgisi ile beraber yapiimali)
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| Yutma Egzersizi -2 - Kiiglik kagitlari pipete tutturup bardaga birakin |

| Yutma Egzersizi - 3 - Agzinizi agabildiginiz kadar a¢ip 5 saniye bekleyin |

| Yutma Egzersizi - 4 - Omuzlari kaldirip derin nefes alin, sonra kuvvetli 6ksiiriin |

| Yutma Egzersizi -5 - Kuvvetlice yutkunurken bogazdaki ¢ikintiyi yukari dogru itin |




