Szemtorna gyaRorlatoR a jobb litdsért

A minden nap elvégzett par perces szemtorna csodakra képes. A szem gyakorlatok
rugalmassa teszik a szem izmait, energetizalnak. A gyakori ,,edzés”-sel
megorizheted 1atasod egészségét, javithatd a fokusz €s a koncentracio is.

A fekvd nyolcas:

Hiivelykujjunkat tartsuk koriilbeliil 30 centire az arcunktdl, €s irjunk le vele fekvd
nyolcast a levegében! Kovessiik a szemiinkkel a hiivelykujj kormét anélkiil, hogy a
fejlinket mozgatnank! Felvaltva végezziik a gyakorlatot jobb és bal kézzel!
Id6tartama: 3-4 perc.

Pillango gyakorlat:

Ez a szemszéarazsag megakadalyozasara valo szemtorna gyakorlat. Elére nézve és
egyenesen tartva a fejet, lazitsuk el az arcizmainkat €s az allkapcsunkat! 20-szor
nyissuk ki, majd csukjuk be a szemiinket! A mozdulat a pillangd szarnyainak a
mozgasahoz hasonlit. Finoman végezziik a gyakorlatot, ugy hogy kiilonosebb
erdfeszitést ne igényeljen!

Torna néqy irdnyban:

Ul6 pozban végezziik, egyenes fejtartas mellett! Ennél a szemtorna gyakorlatnél a
lényeg, hogy mig a fej mozdulatlan marad, addig a szemekkel 4 iranyba néziink:
felfelé, lefelé, balra és jobbra. Ezt haromszor ismételjiik meg!

Szempihentetd gyakorlat:

Ennél a szemtorna gyakorlatnal ki kell ny(jtanunk a karunkat mikdzben a
hiivelykujjunk felfelé néz. Az orrunk hegyén kiviil, felvaltva nézniink kell a
kinytjtott karunkra, a hiivelykujjunkra, valamint két masik targyra, amelyek tavolabb
vannak toliink. Mindegyik targyon meg kell pihentetni a szemiinket, miel6tt
valtanank!

Napfiird6zés:

Napsiitéses 1doben — lehetdleg ne délben — csukjuk be a szemiinket, forditsuk a fény
felé és hagyjuk ellazulni a szemeinket! Ez maximum 5 percig tartson!



