Ziuréjimas j objekta
Laikydami pirstg 30 cm atstumu nuo akiy
5 sekundes Zidrékite j jo galiukg. Tuomet Zvilgsnj
nukreipkite j tolj ir sulaikykite 3 sekundes. Pratima
kartokite 6 kartus keisdami pir3to atstuma.

Akiy masazas

UZsimerkite, pirStu labai lengvai prispauskite
kiekvieng uZmerkta akj ir sukamaisiais judesiais
masazuokite abi akis 1 minute.

10.

Akiy masazas

UZsimerkite, trimis pirStais palieskite kiekviena
uzmerkta akj ir labai lengvai paspauskite. Po to pirStus
atitraukite. Pratima kartokite 6 kartus.

11.

Akiy srities masazas

Abiejy ranky rodomaisiais pirStais spauskite piesinyje
parodytus taskus, esancius tarp nosies ir akies vidinio
kampucio, ir 1 minute juos masazuokite pirstus judindami
aukStyn Zemyn.

12. e

Akiy srities masazas

Abiejy ranky keturis pirStus suspauskite j kumscius.
Nyksciais suspauskite smilkinius, o rodomuyjy pirsty
antraisiais sgnariais 1 minute sukamaisiais judesiais
masazuokite sritj aplink akis.

Baige daryti pratimus, atsipalaiduokite. Akys
labiau atsipalaiduos jei ne tik uzsimerksite, bet dar jas
pridengsite delnais. Tuo metu patariama jsivaizduoti
kazka malonaus.

Baigdami $j pratimg, tris kartus stipriau uzsimerkite
ir atpalaiduokite akis. Delnus nuimkite, bet dar pabukite
uzsimerke.

ISSAUGOTI SVEIKAS AKIS PADEDA:

» Tinkamas darbo ir poilsio rézimas

» Teisingas darbo vietos jrengimas

* Reguliari akiy mank3ta

» Visaverté, vitaminy gausi mityba

* Reguliarus akiy tikrinimas pas akiy gydytoja.
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TINKAMAS DARBO IR POILSIO REZIMAS

* Maksimali rekomenduojama darbo dienos
trukmé dirbant kompiuteriu yra 8 valandos.
Nepertraukiamo darbo kompiuteriu trukmé
priklauso nuo darbo pobidzio. Rekomenduojamos
15 min. trukmés pertraukélés po kiekvienos darbo
valandos. [tempto darbo metu kas pusvalandj
patartina daryti keliy minuciy pertrauka. Jos metu
reikéty atitraukti Zvilgsnj nuo kompiuterio ekrano ir
pazvelgti pro langa arba j kokj rySky objekta.

» Dirbant kompiuteriu svarbu daugiau mirkséti,
neleisti savo akims , dZiati".

TINKAMAI PARUOSTA DARBO VIETA

* Dirbantiems kompiuteriu reikia atkreipti démesj
i tai, jog monitorius turéty buti Siek tiek Zemiau
akiy lygio. Ziaréjimo nuotolis 45-80 cm. Tokioje
padétyje akys ne taip greit pavargsta.

* Kompiuterizuotose darbo vietose apsvietimas
turi bati midrus — natdralus ir dirbtinis.

» Patalpos turi bati reguliariai védinamos,
drékinamos ir valomos.

PRATIMY ATLIKIMAS

Akiy pratimus rekomenduojama geriau atlikti
trumpai (kiekvieng pratimg po 4-6 kartus) bet daznai
(3-4 kartus per dieng), kad akys nepavargty.

Pratimus reikia daryti létai, be jtampos. Pratimai
atliekami stovint arba sédint, galva laikant tiesiai.

1.

Akiy atpalaidavimas

Placiai atmerkite akis ir keleta sekundziy ziarékite j
tolimiausig patalpos kampa ( jei yra langas — geriausia
Zidrétij tolj). Taip atpalaiduosite akies leSiuko raumenis.

2.

Akiy atpalaidavimas

Stipriai uzsimerkite, taip pabukite keleta sekundziy
ir atsimerkite. Pratima kartokite 6 kartus. Sis pratimas
atpalaiduoja akiy raumenis ir gerina kraujotaka.

Akiy vyzdziy manksta atsimerkus
Laikykite galva tiesiai ir kiek jmanoma Zvilgsnj
nukreipkite j virSy ir j apacig, j deSine ir j kaire. Pratima
kartokite 6 kartus.

Akiy vyzdziy manksta atsimerkus

Nejudindami galvos létai sukite akiy vyzdZius ratu
pries laikrodZio rodykle: i apacig, j deSine, j virdy, j kaire.
Pratima kartokite 6 kartus. Tuomet akiy vyzdZius sukite
ratu laikrodZio rodyklés kryptimi.

Akiy vyzdziy manksta uzsimerkus
UZsimerkite ir laikydami galva tiesiai judinkite
akiy vyzdZius j virdy ir j apaciy, j deSine ir j kaire.
Pratima kartokite 6 kartus.

Akiy vyzdziy manksta uzsimerkus

UZsimerkite ir nejudindami galvos létai sukite
akiy vyzdzius ratu pries laikrodzio rodykle: i apacia,
j desSine, j virsy, j kaire. Pratima kartokite 6 kartus.
Tuomet akiy vyzdzius sukite ratu laikrodZio rodyklés
kryptimi.

Mirkséjimas

Greitai ir stipriai mirksékite abiem akimis 10
karty. Sis pratimas gerina akiy kraujotaka, atgaivina
akis.




