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Poniewaz szkota tymczasowo przeniosta sie do sieci, warto pamietac o
oczach. Wykonujgc codziennie proste ¢wiczenia, mozesz skutecznie dbac
0 oczy, by jak najmniej odczuty skutki zajec online.

Wazne jest, by ¢wiczenia byty systematycznie powtarzane kilkanascie razy
dziennie. Bytoby korzystnie, gdyby w ciggu dnia zajety ci w sumie ponad

pét godziny.

Monitor swojego komputera ustaw nie blizej niz 50-60 cm od oczu. Wazna
jest réwniez jego wysokos¢ - najlepiej, aby byt ustawiony nizej niz
wysokos¢ Twojego wzroku - bedzie to korzystniejsze, gdyz czes¢ oka
bedzie pokryta powieka, wtedy oko nie bedzie tak mocno wysychato.

Pracujgc wieczorem, witgcz lampke - ekran nie powinien byc¢ jedynym
Zzrodtem swiatta.
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_ Na kazda godzine pracy przy komputerze powinno przypadac co O

& najmniej 5 minut przerwy, w ramach ktérej warto wykonac Kkilka
cwiczen.

RULETKA

https://wordwall.net/pl/resource/1606561

- ruletkg i wykonaj cwiczenia, ktore wylosujesz. Of
5Z W kolejnych slajdach.
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Stonce
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W kazdy stoneczny ranek warto z_zamknietymi oczami "patrzecC" przez kilka minut w stonce. Przy tym nalezy

powoli poruszac gtowa: w gore i w dot, w prawo i w lewo, zawsze tak, aby promienie stoneczne padaty na twarz ze

wszystkich stron. Mozna na poczatku przestania¢ dtonig raz jedno, a raz drugie oko, az zamkniete oczy
przyzwyczajg sie do promieni stonecznych.
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Szybkie mruganie __
Kiedy czujesz, ze oczy sg juz zmeczone, zaston je na chwile dionmi. Aby nawilzy¢ oczy, co pot godziny rob
przerwy na szybkie mruganie. Najpierw popatrz jednym okiem na jakis przedmiot i pomrugaj, potem drugim
okiem i pomrugaj, a na koniec dwoma oczami i szybko mrugaj.

Piorko

Wez do reki piorko lub kawatek bibutki. Stan swobodnli.é”i dmuchaj na przedmiot. Obserwuj jego lot. 4
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. Patrzenie w dal

W ramach przerw oderwij wzrok od monitora, patrz chwile w dal np. przez okno. Pamietaj, ze kolor zielony jest
dla oczu kojacy. Robigc przerwy warto jest skupi¢ wzrok na tym kolorze (np. przyroda za oknem). Mozna
rowniez postawic rosline doniczkowa na biurku.

Kota ‘

Koto jest najzdrowszg dla oka figurg geometryczng. Przyklej na Scianie, na wysokosci oczu, czarng, duza kropke.
Stan w odlegtosci okoto metra od niej | patrz na nig. Kiedy zauwazysz, ze kropka zaczyna sie w Srodku
rozjasniac, a wokot niej powstaje biata otoczka — przenies wzrok na Sciane. Powinna sie na niej ,pojawic” biata

kropka.
Osemki OO

Oko zrelaksuje sie takze, gdy wyobrazisz sobie przewrocong cyfre osiem (albo znak nieskonczonosci) |
bedziesz wodzi¢ wzrokiem po jej obwodzie. Wazne jest, aby ¢wiczenie rozpoczaC od lewe] dolnej czesci
brzuszka 6semki, a nastepnie prowadzi¢ wzrok do skrzyzowania linii, kierujgc go ku gornej czesci prawego

brzuszka.
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S, Joga dla oczu Ul

Od czasu do czasu zastosuj "joge"” dla oczu - spojrz kolejno: w gore, potem w dot, w lewo | w prawo, w gorny
lewy r6g monitora i w jego gorny prawy rog, w dolny lewy rég i w dolny prawy rog. Na koniec ,narysuj oczami”
kota - raz w jedng, raz w druga strone.

Jezioro

Na duzej kartce narysuj pofatdowany "brzeg" jeziora, jego tafle pomaIUJ na niebiesko. Nastepnie powies kartke
co najmniej metr od swoich oczu. Kiedy poczujesz pieczenie oczu, spojrz na jezioro. Kilka razy objedz jego linie
brzegowa, nie poruszajgc przy tym gtowa. Dobrze jest powtarzaC ¢wiczenie co godzine, nawet jesli oczy nie

odczuwajg zmeczenia.
Lornetka ©.0

Zrob lornetke z dioni. Poobserwuj przez nig wybrane przedmioty, najpierw te znajdujgce sie blisko Ciebie,

a potem te daleko za oknem.
Zrodio:
www.poradnikzdrowie.pl
www.dbamooczy.pl

& www.czasnawzrok.pl '
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