KILKA StOW O ..

HIGIENA OCZU A KOMPUTER




Cwiczenie 1
Po 20 minutach pracy patrzenia na ekran monitora oderwij wzrok od
ekranu i popatrz w dal, najlepiej na co$ zielonego.

Cwiczenie 2
Innym dobrym éwiczeniem jest naprzemienne patrzenie na co$
bliskiego i dalekiego. Wez dtugopis, umies¢ go na wysokosci wzroku,
po czym oddalaj i przyblizaj.

Cwiczenie 3
Przenosic spojrzenie kolejno w dét, gére, lewo i prawo. Nie ruszaj
przy tym gtowa! Poruszajq sie tylko twoje oczy.

Cwiczenie 4

Udato sie? To teraz trudniejsze zadanie: bez poruszania gtowq,
zataczaj wzrokiem znak nieskoficzonosci.

Cwiczenie 5
W trakcie pracy przy komputerze napinajq sie takze miesnie gatki
ocznej, od czasu do czasu postaraj sie je rozluzni¢. Mozesz
wyprébowal ponizsze éwiczenie.

Cwiczenie 6

Zasto oczy szczelnie dtomi. Patrz w ciemno$é tak diugo, az
przestaniesz widzie¢ $wietlne plamy.

ZRODLO: https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-jak-dbac-o-wzrok-przed-komputerem
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ZRODLO: Internet Cwiczenia wzroku Niefart




TO POMOZE
NASZYM 0CZOM
Ruchy gatek ocznych nie tylko wspomagajq
meczone oczy, ale takie usuwajq sztywnosc

karku. Nie sq jednak polecane osobom z duig / » o \
krotkowzrocznoscia. @ @
o Himer s ety

@ @ Ruchy galek oaznych w plaszayinie pionowej
v -\_/

Usigdz i skieruj wzrok na sufit. Nie ruszajac

i glowg, spojrz przed siebie, a nastgpnie - w dof.
Po sekundzie - zndw przed siebie.

,'.-u

Ruchy gatek ocznych zbieine
Wyciagnij reke przed siebie, przesun palec
wskazujgcy w kierunku oczu, Sledzac jego ruch.
Po kilku powtorzeniach zaston oy dionig.

@ @ Ruchy gatek onych po okregu
S = o Sprobuj wodzi¢ oczami po okregu, nie ruszajac
- - > :
przy tym glowa. Kazdy cykl zakoncz
spojrzeniem przed siebie.

Ruchy galek ocznych w plaszayinie poziomej
Usigdz przed Sciang. Bez poruszania glowa spojrz
W prawo, nastgpnie przed siebie i po chwili
skieruj wzrok w lewo.

ZRODLO: Internet Zdrowie - gazeta.pl
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