»uczen niewidomy i niedowidzacy”

Gimnastyka dla oczu

Cwiczenia oczu odgrywaja szczegolna role nie tylko dla ludzi majacych réznego rodzaju wady wzroku,
ale rowniez dla tych, ktory duzo czytaja, badz spedzajg duzo czasu przed monitorem komputera.
Gimnastyka powoduje rozluznienie napiecia akomodacyjnego oka

i zapobiega zmeczeniu, a dzieki temu wptywa pozytywnie na samopoczucie. Cwiczenia takie relaksuja
i wzmacniaja mig¢$nie oka. Po gimnastyce oczu moga bole¢ oczy co czesto jest odbierane jako czynnik
niekorzystny. Nie jest to prawda.

Patrzenie w dal
a. Unie$ wzrok powyzej ekranu monitora i popatrz na przedmioty znajdujace si¢ za nim.
Nastepnie przenies wzrok dalej, najlepiej za okno, na drzewa czy niebo (rekomendowana jest
zielen, ktore dziata relaksujaco na oko);
b. Po krotkiej chwili przenies wzrok z powrotem na ekran monitora. Zamrugaj, by nawilzy¢
oko;
c. Czynnos¢ powtorz trzy razy.

Poprawa akomodacji oka

a. Ustaw palec lub otowek na odlegtos¢ okoto 20 cm od oczu. Uwaznie na niego popatrz, po
czym szybko przenie§ wzrok na przedmiot potozony dale;j;

b. Zamknij oczy na 10 sek. po czym otworz i mrugaj przez minut¢. Mruganie poprawia stopien
nawilzenia oczu. Niezmiernie sprzyjajace dla naszych oczu sga ruchy wykonywane przez
gatke oczng. Te ¢wiczenia, procz korzystnego wplywu na oczy, usuwaja rowniez sztywnosé
karku. Nie s3 one wskazane dla o0s6b z wysoka krotkowzrocznoscia.

Ruchy wahadlowe galek ocznych - majac zamknigte oczy, wyobraz sobie wahadto, ktore
w wolnym tempie wprawia si¢ w ruch o duzej amplitudzie. Gtowe starajmy si¢ trzymac¢ nieruchomo,
sledzac wzrokiem ten wyimaginowany ruch.

Osemki - oczy moga wykonywaé ruchy po torze wyobrazonej

6semki, bez poruszania gtowa.

Ruchy gatek ocznych w plaszczyznie poziomej — powoli i bez poruszania gtowa przenos wzrok

w lewg strong, nastepnie wracaj do patrzenia przed siebie. Potem przesuwaj wzrok w prawa strone

I znoéw wracaj do pozycji wyjsciowej (tak jakby sie chciato zobaczy¢ co dzieje sie z tytu).

Ruchy galek ocznych w plaszczyznie pionowej — usigdz w pokoju i skieruj wzrok na sufit. Powoli,
nie poruszajac gtowa, przenos wzrok z sufitu i patrz przed siebie, by po chwili przesuna¢ spojrzenie
w dot. Po sekundzie powro¢ do patrzenia przed siebie. I powtarzaj ¢wiczenie.

Ruchy gatek ocznych po okregu - ¢wiczenie polega na wodzeniu wzrokiem po okregu, bez
ruszania w tym czasie gtowa.

Ruchy galek ocznych zbiezne — jest to nieco trudniejsze ¢wiczenie, wymagajace wigkszego
skupienia. Wyciagnij przed siebie reke i prowadz palec wskazujacy w kierunku oczu, sledzac jego
ruch wzrokiem.

Podczas jazdy samochodem czy pociggiem wybieramy jeden punkt daleko przed nami i nie
ruszajac gtowa przygladamy mu si¢ tak dtugo do momentu az zniknie nam z oczu.
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