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W jaki sposéb wykonywaé éwiczenia miesni okoruchowych?

1. Zaprezentowane dalej ¢wiczenia sg przeznaczone dla dorostych i dzieci.

2. Na czas treningu zdejmuj okulary lub soczewki kontaktowe — oczy beda wtedy miaty
swobode 1 wiekszg motywacj¢ do dziatania.

3. Staraj si¢ gimnastykowac oczy regularnie, najlepiej ok. pot godziny dziennie.
Przy czym kazde ¢wiczenie jesli to mozliwe wykonuj przez 3-5 minut.

Jakie ¢wiczenia mozna wykonaé aby poprawic¢ funkcjonowanie miesni okoruchowych?

1. Ustaw otowek lub inny cienki przedmiot (mozna roéwniez wykorzysta¢ do tego
¢wiczenia wlasny palec) okoto 20 cm od twarzy, na wysokos$ci oczu. Przyjrzyj si¢ mu
doktadnie, a nastgpnie spdjrz na co$, co znajduje si¢ dalej,

Celem tego ¢wiczenia jest doskonalenie zbieznego ustawienia galek ocznych i poprawa pracy
miegsni soczewki.
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2. Wyobraz sobie lezaca w poziomie 6semke, a nastgpnie obrysuj ja oczami. Trening oka
nalezy rozpocza¢ od lewej dolnej krawedzi 6semki 1 przesuwac si¢ w kierunku gornej

krawedzi prawego "brzuszka" 6semki. Mozna réwniez pokaza¢ kartke z narysowang
Osemka.

Cel tej zabawy to poprawa umiejetnosci sledzenia wzrokowego oraz pracy migsni.



mgr Jolanta Kobus-Kidyba

terapeuta widzenia, tyflopedagog,

»xol
obg’$ o 22,5,
=
2, §

warszano Beaonio

3. Przyklej kartke z narysowang na niej duzg kropka na $ciane, na wysokosci oczu
dziecka. Zache¢ do kilkusekundowego skupienia wzroku na kropce a nastgpnie
przeniesienia spojrzenia na gladka $ciang.

Cel ¢wiczenia dlugotrwate skupienie na niewielkiej ilustracji.

4. Ustaw plansz¢ z gwiazdkami w odlegto$ci ok 40- 50 cm od oczu dziecka, zache¢ do

patrzenia pomigdzy gwiazdkami a nastepnie w dal, przeno$ spojrzenie z lewej na
prawa czes¢ obrazka.
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Cel ¢wiczen to poprawa dziatania migsni I przenoszenia spojrzenia.



