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Cwiczenia oczu przed czytaniem
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DOBRE PRAKTYKI

Wykonuj wybrane ¢wiczenie zawsze przed czytaniem oraz podczas czytania, jesli poczu-

jesz zmeczenie oczu. Dzieki ¢wiczeniom wzmacniasz miesnie podtrzymujace gatke oczng,
poszerzasz pole widzenia, relaksujesz oczy.

Zestaw 1.

1. Narysuj obiema rekami w powietrzu duzy rysunek (na przyktad choinke, chmure, serce).
JednoczesSnie obserwuj wzrokiem ruch obu rak.

2. Wez do reki otowek i przemieszczaj go w réznych kierunkach — w prawo, w lewo, do géry,
na dot, po skosach, w koto. Wykonuj ruchy ptynnie, najpierw wolno, potem troche szyb-
ciej. Caty czas wodz wzrokiem (poruszajgc gtowg w odpowiednim kierunku) za ruchem,
starajac sie zdazyc za jego zmiana.

3. Potrzyj mocno obie dtonie az zrobia sie ciepte. Przytéz dtonie do zamknietych oczu, ale
nie przyciskaj ich (ok. 30 s). Otwérz oczy i pomrugaj powiekami najszybciej jak potra-
fisz.

4. Rozciggnij nosem niewidzialng ni¢ pomiedzy przedmiotami w pomieszczeniu, w ktérym
jestes. Zacznij od taczenia jakiego$ przedmiotu z innym przedmiotem (na przyktad lam-
py z obrazkiem na $cianie), a ten z kolejnym itd. Potacz w ten sposdb 10 przedmiotéw.

5. Rozgladaj sie dokota pomieszczenia, w ktorym jestes. Zatrzymuj na chwile wzrok na
wybranych przedmiotach i mrugaj na nie kilka razy.

6. Rysuj szlaczki i figury w przestrzeni — z boku, nad sobg, przed sobg. Do rysowania wyko-
rzystaj najpierw dton prawga, potem lewa. Pamietaj, by wzrok podazat za dtonia.

7. Obrysuj oczami przedmioty, ktére widzisz (na przyktad drzwi, okno).

8. Wyobraz sobie, ze twdj nos to otéwek. Narysuj nosem kontur takich ksztattow jak:
gwiazda, ksiezyc, choinka, serce, kwiat.

9. Wybierz jakis punkt w pomieszczeniu, w ktérym jestes, na przyktad klamke. Zatrzy-
maj wzrok na tym miejscu i caty czas go obserwuj, jednoczesnie wykonuj ruchy: idz do
przodu, do tytu, chodz w koto, zréb przysiad, wykonaj obrét wokaét siebie, stan na jedne;j
nodze, podskakuj.
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Zestaw 2.

1. Usiadz na krzesetku albo potéz sie wygodnie na dywanie.
2. 0ddychaj spokojnie, stuchajac muzyki, jaka lubisz.

3. Zamknij oczy.

4. Pomasuj je delikatnie swoimi palcami.

5. Przy zamknietych powiekach napnij kolejno rece, nogi, posladki, brzuch, zacisnij zeby,
powieki, a potem rozluznij miesnie catego ciata i otworz oczy.

6. Przy zamknietych powiekach narysuj oczami kolorowe rysunki: zielone koto, niebieski
kwadrat, czerwone serduszko.

7. Pomrugaj powiekami i otwérz oczy.
8. Wez do reki przedmiot do ¢wiczen oczu, trzymaj go na wysokosci wzroku przy ugietej

rece i podazaj za nim wzrokiem ,rysujac” kolejno linie pozioma, pionowa, kéteczko. Zbliz
przedmiot do nosa, odsun go nieco dalej, narysuj domek.
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