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예약상담시간  평일 08:30~17:30,  토요일 08:30~12:30

기도 입구 폐쇄

숨을 크게 들이쉰 후 1초 동안 참았다 내쉼 

(5~10회 5분동안 실시)

자세 만들기 환자와 보호자를 위한 안내서

연하장애 환자 
자가 운동법 

재활치료실

국민은행

전자랜드

하나은행

이마트

신협중앙회

둔산경찰서

갤러리아
타임월드

서구청

둔산2동
주민센터

서대전
세무서

경찰청

시청

둔산초등학교
둔산동
은하수APT

시교육청

네거리

1호선 정부청사역

고속터미널 방면

유성 방면

정부청사

한밭대로
샘머리공원대전

고관절을 90도로 

굴곡시킨 자세로 앉음

고개

숙이기

턱을 숙이며 아래로 당겨 

이중턱을 만들어줌 

(음식물이 내려오는 

속도를 늦춰, 기도 보호)



입술 운동 

혀 운동

연구개 운동 

아·에·이·오·우 

정확한 입모양 따라하기

목 운동 

고개를 좌·우로 돌리기 고개 아래·위로 움직이기

머리들고 발끝보기

누워서 바닥에 어깨를 붙이고 

머리만 들어서 10초간 유지

1 2

고개를 좌·우·측면

으로 기울기

어깨 위로 올려 3초간 

유지한 후 힘빼기

1 2

1 2

양쪽 볼에 바람 넣어 

부풀리기 

혀로 가능한 길게 

앞으로 내밀기

혀로 입천장을 

가능한 세게 누르기 

1 2

혀로 양볼 밀기(좌·우)
혀로 위아래 잇몸을 따라

원 그리기

1 2

손으로 코 막고 길게 내쉬기

1 2

빨대로 바람 불기

1

2

성대 운동

두 손 힘껏 마주 누르면서 

‘아’ 짧게 소리

1 2

두 팔로 의자를 아래로 

누르며 ‘아’ 길게 소리


