Proste ¢wiczenia na wzrok dla daleko i krétkowidza, a
takze os6b starszych, cierpiacych na astygmatyzm.
Pomoga rowniez w przypadku tzw. zespotu suchego

oka oraz gdy czujesz, ze bolg cie oczy.

Cwiczenia dla krotkowidzow

Cwiczenia dla krétkowidzéw majg na celu tak wytrenowaé miesnie gatki ocznej, aby
poprawic jej ostros¢ widzenia. Podstawowym ¢wiczeniem jest tablica Snella. Nalezy
umiescic¢ jg odlegtosci takiej, aby wyraznie widzie¢ okoto jej potowe — reszta moze
by¢ niewidoczna, bgdz rozmazana. Nalezy po kolei czytac litery w rzedach i
wzrokiem obrysowywac ich kontury, koncentrowac sie na ich wyrazistosci. W trakcie
czytania mozna unosic dtonie na wysokos¢ oczu, tak aby pobudzi¢ widzenie
peryferyjne. Kiedy dojdziemy do rzedu liter niewyraznych, nalezy skoncentrowac sie
na ich rozpoznaniu, czyli przesuwaniu oczu po konturach. Przy konhcu linii nalezy
zamkngc¢ oczy, aby zwizualizowac ich czern, a potem przenies¢ wzrok na biate tto

tablicy.

Kolejnym ¢éwiczeniem jest rozcigganie miesni skosnych oczu. Nalezy wzig¢ do reki
otéwek i patrze¢ na jego czubek, przesuwajgc ku gorze w kierunku czubka nosa.
Potem, ptynnym ruchem nalezy przemiesci¢ go na prawg strone az do konca pola
widzenia, nie spuszczajgc z otdwka wzroku. Podobne ruchy mozna wykonywac¢ w
kierunku lewej strony, od dwdch do dziesieciu serii.

Cwiczenia dla dalekowidzéw

Cwiczenia dla dalekowidzéw majg z kolei zmniejszyé uczucie zmeczenia oczu i
zapobiec pogtebienia sie do$¢ ucigzliwej wady. Wazne jest zatem, aby wykonywaé
je, bedac rozluznionym. Jednym z ¢wiczen jest czytanie z “puzonowaniem”, co
pozwala rozpoznac tekst z blizszej niz dotychczas odlegtosci. Nalezy wzig¢ ksigzke o
réznej wielkosci czcionki i umiesci¢ w odlegtosci, w ktorej bez trudu przeczytamy
tekst. Caty czas czytajgc nalezy powoli przybliza¢ tekst do siebie do chwili, kiedy
bedzie on nieczytelny. Wowczas nalezy zatrzymacé ksigzke i patrze¢ na kontury oraz
krawedzie liter, starajgc sie je rozpoznac.
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