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Cwicz oczy

W czasie pandemii koronawirusa podstawg pracy zdalnej czy uczestnictwa w e-lekcjach
jest komputer czy telefon. Zbyt dluga praca przed komputerem ma niekorzystny wptyw na nasz
wzrok, poniewaz przez dluzszy czas skupiamy wzrok tylko na jednym obiekcie, zamiast
koncentrowa¢ go raz na przedmiotach blizszych, a raz na dalszych. Aby skutecznie pracowac przy
komputerze, musimy zadbac o czeste przerwy w pracy. Nieprzerwana praca przy monitorze
powinna trwac nie dtuzej niz 30 do 45 minut.

Aby pomoéc naszemu wzrokowi mozemy wykonywac¢ ¢wiczenia oczu. Oto niektore z nich:
Pamietaj, by te gimnastyke wykonywac tylko wowczas, gdy jestesmy odprezeni. Dlatego

wzmacnianie migsni oka powinien poprzedzi¢ relaks: kilka glebszych oddechow, rozluznienie

miesni karku (nawet krotki masaz), diuzsze patrzenie na kojgcq zielen w domu lub za oknem.

1) Wyobraz sobie przewrocong cyfre osiem (albo znak nieskonczonosci) 1 zacznij wodzi¢
wzrokiem po jej obwodzie, staraj si¢ nie rusza¢ gtowa. Wazne jest, aby ¢wiczenie rozpoczacé
od lewej dolnej czesci brzuszka 6semki 1 prowadzi¢ wzrok do skrzyzowania linii, kierujac

go ku gornej czgsci prawego brzuszka
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* Przyklej na $cianie, na wysokosci oczu, duza, czarng kropke. Stan w odleglosci okoto metra
od niej. Patrz na nig, gleboko oddychajac. Gdy zauwazysz, ze kropka zaczyna si¢ w Srodku
rozjasnia¢, a wokot niej powstaje biala otoczka — przenie$ wzrok na $ciang. Powinna si¢ na
niej ,,pojawic” biata kropka (odpowiednik tej czarnej, naklejonej na $cianie).

* Rysowanie i obrysowywanie - rysuj oczami kwadraty i inne figury geometryczne,
obrysowuj wzrokiem przedmioty znajdujace si¢ obok ciebie.

* A moze po¢wiczysz z muchg ....obserwuj latajaca muche, staraj si¢ nie poruszac gtowa;

2) Wzmocnij mig$nie
* przesuwaj gatki oczne w prawo i w lewo — 10 razy
* po przekatnej max. prawo gora lewo dot — 10 razy
* po przekatnej max. lewo goéra prawo dot — 10 razy
*  wgoreiw dot— 10 razy
* kraz gatkami ocznymi od prawej w gore — 10 razy
* kraz gatkami ocznymi od lewej w gore — 10 razy
* patrz na czubek nosa (zrob zeza) — licz do 10.
Po kazdym ¢wiczeniu 3 razy mocno zaci$nij oczy 1 rozluznij.

3) Zaciskanie powiek
*  Wez gleboki oddech i zamknij oczy. Napnij migénie twarzy i szyi.
* Zaci$nij mocno szczeki. Wstrzymaj oddech na kilka sekund, zaciskajagc mocno powieki.
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Zrodla:
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Zr6b szybki wydech, jednocze$nie otwierajac oczy i wytrzeszczajac je. Otworz rowniez
szeroko usta, wydajac gtosne westchnienie.
Powtorz wszystko trzy razy.

Zastanianie dtonmi oczu tak, by osiggna¢ maksymalng ciemnos¢.

Rozluznienie oczu mozna osiagna¢ dzigki zamknieciu i zakryciu oczu dlonmi tak, aby
wykluczy¢ dostep swiatla. Samo wylaczenie wrazen wzrokowych jest czasami
wystarczajgce do wytworzenia stanu glebokiego relaksu.

Rozgrzej dlonie, pocierajac je energicznie o siebie. Zaston oczy dtonmi tak, by nie docierato
do nich $wiatlo (palce na czole, dolna czg$¢ dtoni na kosciach policzkowych). Nie naciskaj
galek ocznych. Rozluznij migsnie karku, barkow, szyi. Powieki powinny swobodnie
podnosic¢ sie i opadac.

Blisko i daleko

Jesli duzo czytasz lub pracujesz na komputerze, co godzing odrywaj wzrok od ksiazki czy
monitora. Patrz przez chwilg na jaki$ przedmiot polozony daleko, a potem na inny lezacy
blisko. Powtérz to kilka razy.

Stosuj "kapiele" stoneczne. Nikt nie powinien patrze¢ prosto w stonce, ale "patrzenie" z
zamknietymi powiekami jest takze zalecane w ¢wiczeniach opracowanych przez doktora
Batesa. Blask stonca pobudza nerwy siatkowki, krazenie krwi i sprzyja produkcji witaminy
D. W kazdy stoneczny ranek patrz z zamknigtymi oczami "patrze¢" przez kilka minut w
stofice. Przy tym powoli poruszaj glowa: w gore i w dot, w prawo i w lewo, zawsze tak, aby
promienie stloneczne padaty na twarz ze wszystkich stron. ) ]
UWAGA: NIGDY NIE OTWIERAJ OCZU I NIE WPATRUJ SIE BEZPOSREDNIO W SLONCE.
MOZE TO SPQWODOWAC TRWALE USZKODZENIE OCZU. POWYZSZE CWICZENIE MOZNA
WYKONYWAC JEDYNIE PRZY PRZYMKNIETYCH POWIEKACH ORAZ PRZY CIAGEYM
RUCHU OCZU.

By nawilzy¢ oczy, co pot godziny réb przerwy na szybkie mruganie.

Ewa Lazewska
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