mgr Jolanta Kobus-Kidyba
terapeuta widzenia, tyflopedagog,

xol
D= € 22,
Y
2, S

wWarszano Pewownio

Cwiczeniaretaksacyine oczy

'

Szanowni Panstwo,

Praca Waszych dzieci to czesto godziny wielorakich terapii, dlugie minuty zaje¢ podczas ktérych
oczy dziecka skupiaja sie na patrzeniu na obrazki, zabawki lezgce na stoliku, czyli tzw. praca
wzrokowa do bliskich odlegtosci. Dtugotrwata praca tego typu moze meczy¢ oczy Waszego
dziecka. W zwigzku z tym chciatabym zaproponowac kilka ¢wiczen pozwalajgcych na

rozluznienie mie$ni i odpoczynek od pracy wzrokowe;j.

Zachecam do wykonania ¢wiczen©
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Skad wiedzie¢ ze oczy Twojego dziecka mogg by¢ zmeczone, jak moze objawiac sie

przecigzenie uktadu wzrokowego?

PonizZej prezentuje liste objawéw mogacych swiadczy¢ o zmeczeniu oczu:
1) pocieranie gatek ocznych,
2) swedzenie oczu,
3) wuczucie suchosci oka,
4) uczucie "piasku pod powiekami”,
5) zaczerwienienie oka,
6) nadwrazliwos$¢ na Swiatty,
7) mruzenie,
8) rozmazywanie obrazu,
9) dwojenie obrazu,
10) drzenie powiek,
11) uczucie napiecia mie$ni w okolicy oka,
12) bole gtowy i oczu
13) nieche¢ dziecka do pracy,

14) drazliwos$¢ przejawiajaca sie w zachowaniu dziecka,

Jesli Twoje dziecko odczuwa cho¢ kilka z tych objawéw warto po kazdej dtuzszej aktywnosci
wzrokowej: czytaniu, pisaniu, uktadaniu puzzli, malowaniu itp. Wdrozy¢ kilka minut zabaw

realokacyjnych oczu.
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Co moze by¢ przyczyng zmeczenia/przemeczenia oczu?

1. Dtugotrwata praca do bliskich odlegtosci (czytanie, rysowanie).
2. Zbytdtuga zabawa telefonem, tabletem, komputerem.
3. Niezdiagnozowana wada wzroku.

4. Zespodt suchego oka- jednostka chorobowa powodujgca przesuszenie oka.

5. Zbytrzadkie mruganie oczami.
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Cwiczenia relaksujgce zmeczone oczy:

Cwiczenie 1

Obserwacja przedmiotéw za oknem

To ¢wiczenie ma na celu zmiane odlegtosci patrzenia z bliskiej na daleka. Popros dziecko
o poszukanie np. 5 elementéw znajdujgcych sie za oknem, jesli dziecku nie udaje sie skupié¢

uwagi wprowadz element rywalizacji i zréb wyscig kto pierwszy odnajdzie dane przedmioty.

Cwiczenie 2

Zamykanie i otwieranie oczu

Popros dziecko aby zamkneto oczy na 10-15 sekund, a nastepnie otworzyto je intensywnie

mrugato przez okoto minute.

Celem tych zabaw jest rozluznienie miesni gatki ocznej i nawilzenie oka.
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Cwiczenie 3
Masaz wokot oczu.

Wskazowka:

Przed rozpoczeciem masazu nalezy umy¢ rece, sprawdzic¢ czy paznokcie nie zadrapia delikatnej
skdry wokot oczu, w razie potrzeby zdja¢ bizuterie z dioni, uprzedzi¢ dziecko o wykonywanym

masazu gdyz okolice oczu sg bardzo wrazliwg sferg ciata dziecka.
Przebieg ¢wiczenia

Cwiczenie wykonujemy opuszkami kciukéw lub palcéw wskazujacych w zaleznosci od tego,
ktérymi z nich tatwiej jest nam wykonac ucisk danego punktu, ucisk powinien by¢ odczuwalny

ale nie za mocny.

Masujemy:

e 3 punkty na gérnej koSci oczodotu. Masujemy ruchami okreznymi wykonujac delikatny
ucisk.

e 3 punkty na dolnej ko$ci oczodotu. Mozna wykorzystac tutaj réwniez kilka palcow i

wykonaé masaz catej dolnej kosci oczodotu.

e 3 punkty w okolicy nosa zgodnie z rysunkiem.




