Cwiczenia oczu sg bardzo wazne zwtaszcza dla tych, ktérzy spedzajg sporo czasu
na pracy przy komputerze Ilub czytajgc. Pozwalajg na rozluznienie napiecia
akomodacyjnego, dzieki czemu zapobiegajg utrwalaniu sie nieprawidtowego uktadu
optycznego oka. Patrzgc monotonnie w ekran komputera, telefonu, telewizora korzystamy
jedynie z waskiego pasma mozliwosci naszego wzroku, co jest czestg przyczynag
przecigzenia wzroku. Godziny spedzone przed monitorem lub telewizorem to dla oczu
mordega. Najczesciej przyptacamy to bolem gtowy, tzawieniem i szczypaniem oczu.
Ponadto moze sie nam rozmywac obraz, mozemy widzie¢ podwaojnie, odczuwac suchos¢
oczu, a takze wiekszg wrazliwos¢ na swiatto. Czesto obserwujemy tez zaczerwienienie
spojowek.

Jak tagodzi¢ béle i zmeczenie oczu?

Skutecznym sposobem na zmeczone oczy jest nawilzanie spojowek i krotka przerwa w
pracy.

[10) Mozemy uzy¢ tzw. sztucznych tez — to krople dostepne bez recepty w aptece.
Dobrze nawilzajg spojéwki, przeciwdziatajg podraznieniom, tagodzg bdl i pieczenie
spowodowane wpatrywaniem sie w monitor, suchym powietrzem, wiatrem, stoncem.

{10 Co godzine rébmy przerwy w pracy - odwré¢ wzrok od monitora, popatrz raz blizej,
raz dalej, np. najpierw na jaki$ punkt na scianie, a potem na drzewa za oknem. Poruszaj
gatkami w prawo i w lewo, na kilka chwil zamknij powieki i przykryj je dtonmi ztozonymi w
todeczki.

Ponizj przedstawiam kilka ¢wiczen, o ktorych warto pamieta¢ w czasie uzytkowania
komputeréw przez nas i przez nasze dzieci. Cwiczenia opracowali specjali$ci zajmujacy sie
procesem widzenia. Gimnastyka taka nie zwalnia z wizyt kontrolnych u okulisty i noszenia
przepisanych przez niego szkiet. Moze jednak korzystnie wptyng¢ na komfort i jako$¢
patrzenia.

Zanim zaczniesz ¢wiczy¢ wzrok - 3 wazne wskazéwki:

{10 Zaprezentowane dalej ¢wiczenia sg przeznaczone dla dorostych i dzieci.

{10 Na czas treningu zdejmuj okulary lub soczewki kontaktowe — oczy bedg wtedy miaty
swobode i wiekszg motywacje do dziatania.

{10 Staraj sie gimnastykowac oczy regularnie, najlepiej ok. pét godziny dziennie. Przy
czym kazde ¢éwiczenie wykonuj przez 3—-5 minut.

Zabawy dla dzieci mlodszych - doskonalg u dziecka zdolno$¢ postrzegania, co moze w
przysztosci uchroni¢ malucha np. przed problemami z czytaniem, pisaniem czy naukag
geometrii. A czas spedzony z dzieckiem na kreatywnej zabawie jest bezcenny. Cwiczenia
sg bardzo tatwe do odtworzenia w warunkach domowych. Pamietajmy, zeby dostosowac
zabawe do wieku i mozliwosci dziecka.

10 zabaw na lepsza spostrzegawczo$¢

1. Liczenie przedmiotéw na spostrzegawczo$¢



Prosimy dziecko, by znalazto w otoczeniu np. czerwone przedmioty. Mozna je liczy¢. Juz
niektore dwulatki Swietnie sobie radzg z takim zadaniem. ,Czy widzisz gdzieS w poblizu
czerwone samochody? Sprawdz, czy tutaj gdzie$ nie wida¢ czerwonych samochodow?
Zobacz sg! Mamy pierwszy czerwony samochod! Czy znajdziemy jeszcze inne, jak
mys$lisz?”

Oczywiscie mozemy wybra¢ co$ innego z otoczenia, np. pieski, kwiatki, domy, kredki,
ubrania itp kolor, wielkos¢ réwniez okreslamy dowolnie. Wszystko w zaleznosci od tego czy
jest szansa na zobaczenie tych rzeczy w poblizu i policzenie ich.

Mozna tez przy okazji zabawy w wyszukiwanie, czy liczenie przedmiotow bawi¢ sie w
opowiadanie co jest blisko, a co daleko. W ten sposob ¢wiczymy wzrok i orientacje
przestrzenna.

2. Domowe puzzle na trenowanie zmystu wzroku

Na przyktad rodzic i dziecko uktadajg te same pociete kartki pocztowe. Najpierw rodzic
pokazuje dziecku, jak sktada swoj obrazek, a dziecko powtarza. Albo po prostu... uktadac!
Uktadanki to jedna z najprostszych i chyba najbardziej popularnych zabaw na trenowanie
zmystu wzroku. Nie trzeba ich wcale kupowaé — mozna wykonac je samodzielnie w domu.
Wystarczy pocig¢ pocztowke lub naklei¢ prosty obrazek na karton i podzieli¢ na kilka czesci.
W przypadku mtodszych dzieci sprawdzg sie proste ksztatty klockéw, dla 2-3-latkow formy
poszczegodlnych elementéw mogg byc¢ juz troche bardziej skomplikowane.

3. Zabawa w ,,widze cos!”

Rodzic méwi: ,Widze cos, widze cos, a ty nie! To jest zielone, kwadratowe, duze...” itp. A
dziecko zgaduje co to moze byc. Ten kto zgadnie — wybiera kolejng rzecz i tak po kolei.

4. Lapanie baniek na lepsza percepcje wzrokowa

Dziecko tapie mydlane banki, a przy okazji wodzi za nimi oczami i sie im przyglgda. Zwykta
i uwielbiana przez dzieciaki zabawa w puszczanie i fapanie baniek mydlanych ¢wiczy tez
percepcje wzrokowa.

5. Zabawa w jasno-ciemno

Zabawa polega na wigczaniu i wytgczaniu swiatta. Nalezy pamietac tylko o tym, aby razem
z dzieckiem dobrze rozejrzeé sie po pokoju w ciemnosci, a potem to samo zrobi¢ przy
witgczonym swietle. Zmieniamy tempo i dajemy dziecku szanse bycia sprawcg tych zmian.
Te zabawe w jasno-ciemno lub  pstryk-pstryk  znajg chyba  wszyscy.

6. Wodzenie oczami za Zrédlem Swiatla ¢wiczy galki oczne

Dziecko wodzi oczami za Swiattem latarki skierowanym do gory ( nie w oczy dziecka), a
gtowa jest nieruchoma. My podnosimy latarke w goére, dot, w prawo, w lewo. To zabawa
dla nieco starszych dzieci i oczywiscie pod kontrolg dorostego.



7. Zabawy ze swiatlem i cieniem

Przy zgaszonym sSwietle podswietlamy matg lampkg lub latarkg swojg twarz i robimy
Smieszne miny. Mozna tez podswietla¢ dtonie czy stopy, zabawki, strony w ksigzce.
Podswietlamy na moment jakas rzecz w pokoju, a dziecko musi odgadng¢, co to za
przedmiot. | tak kolejno. Na lampke/latarke mozna tez potozy¢ kolorowy przezroczysty
materiat i w ten sposob zabarwi¢ swiatto. Mozna tez bawi¢ sie w tapanie/gonienie swiatetek
latarki wyswietlanych na $cianie, czy suficie.

8. Zabawa w "co sie zmienito?"

Zmieniamy co$ w swoim wyglgdzie w momencie, kiedy dziecko sie odwraca i pytamy "Co
sie zmienito?" Potem dziecko zmienia cos u siebie i zadaje rodzicowi to samopytanie
pytanie. Mozna zatozy¢ jakis element stroju na lewg strone, zdjg¢ jeden kape¢, zatozyé
okulary, zmienic fryzure, zatozyé czapke czy zamieni¢ spodnie na spodnice. Mozemy tez
zmienia¢ co$ w otoczeniu, wszystko zalezy od naszej pomystowosci i mozliwosci.

9. Zabawa w "stoliczku nakryj si¢"

Rozktadamy na stoliczku kilka réznigcych sie ksztattem rzeczy. Moga to by¢ zwykte
domowe przedmioty lub jakies konkretne zabawki, np. lalka, grzechotka, ksigzeczka,
samochodzik itp. Dziecko ma za zadanie przyjrze¢ sie wszystkim tym przedmiotom. Potem
przykrywamy stolik chustg lub jakim$ materiatem (moze by¢ zwykty obrus). Prosimy
dziecko, zeby wymienito, co znajduje sie na stoliku. Potem takze moze zaczg¢ opisywac
potozenie poszczegolnych przedmiotdw.

10. Zabawa w zamiane miejsc

Ukfadamy obok siebie rozne przedmioty, mogg to by¢ przedmioty domowego uzytku,
zabawki lub inne rzeczy, ktére mamy pod rekg. Dziecko patrzy i zapamietuje zbior, a
zwtaszcza gdzie jest dany przedmiot. Potem dziecko zakrywa oczy lub sie odwraca, a
rodzic zamienia miejscami dwie rzeczy. Malec prébuje odgadngg, ktére to rzeczy.

Propozycje éwiczen na wzrok dla dzieci starszych i dorostych

1. Wymyslony otéwek — ¢wiczenie trenuje miesnie gatki ocznej i poprawia ostre widzenie
szczegotdéw. Przyjmij wygodng pozycije, rozluznij sie i wyobraz sobie, ze przedtuzeniem
twojego nosa jest otdwek. Poruszajgc powoli i ptynnie glowg, mozesz nim kresli¢ dowolne
ksztatty, np. obrysowywac kontury oglgdanych lub wymyslonych przedmiotéw. Zacznij od
wiekszych rzeczy, a potem przechodz do drobiazgdw. Nastepnie zamknij oczy i sprébuj
wyobrazi¢ sobie swoje rysunki — $ledz przez chwile ich ksztatty. Potem wolno uchyl powieki
i kilkka razy zamrugaj. Postugujagc sie tg samg technikg, mozesz sobie tez wyobrazac (i
ogladac z zamknietymi oczami) barwne wzory. Oczy uwielbiajg Sledzi¢ zwtaszcza przebieg
linii falistych, labiryntow itp.



2. Kapiele swietlne — pobudzajg znajdujgcy sie w mdézgu osrodek wzroku i wzmacniajg
siatkéwke. Zamknij oczy i przybierz wygodng pozycje — takg, bys miat twarz skierowang do
stonca lub lampy. Przebijajgce sie przez powieki promienie sprawig, ze zobaczysz mnostwo
barw. Po chwili opus¢ gtowe, odwrd¢ sie od zrodta swiatta i wolno otworz oczy.

3.0gniskowanie — wyostrza widzenie centralnej czesci obrazéw. Wyciggnij przed siebie
rece — dtonie zwiniete w piesci, kciuki odwiedzione. Popatrz na obydwa kciuki jednoczesnie,
potem skieruj wzrok na lewy palec — to bedzie punkt, na ktérym ogniskuje sie wzrok (prawy
kciuk stanie sie wtedy lekko nieostry). Skoncentruj sie na samym paznokciu lewego kciuka
— obrysuj go wymys$lonym otéwkiem. Masz juz dostrojong ostros¢? Teraz dokfadnie w ten
sam sposob spojrz na jakis oddalony przedmiot — rowniez obrysuj go swoim otowkiem.

4. Kotysanie — dotlenia organizm i poprawia koordynacje miedzy znajdujgcymi sie w mozgu
osrodkami widzenia. Patrz przed siebie, ale nie skupiaj wzroku na zadnym konkretnym
przedmiocie. Stan w lekkim rozkroku, rece opus¢ swobodnie wzdtuz ciata, lekko ugnij
kolana. SkreC pare razy tutbw na przemian w jedng i w drugg strone, potem zacznij sie
ptynnie kotysac (pochylajgc tutow w lewo, uno$ prawg piete i na odwrét).

5. Spirala — stymuluje do pracy osrodki odpowiedzialne za przetwarzanie obrazéw. Narysuj
na biatej kartce czarng spiralg. Odsun obrazek od siebie jak najdalej, ale tak, bys go nadal
wyraznie widziat. Sledz linie spirali ruchem odwrotnym do wskazowek zegara.

6. Patrzenie blisko i daleko — dostraja ostros¢ widzenia. By wykonac ¢wiczenie, znajdz w
swoim otoczeniu dwa punkty — jeden musi by¢ potozony blisko, a drugi jak najdalej. Potem
wystarczy na zmiane wpatrywac sie w te przedmioty.

7. Lezaca 6semka — wspomaga proces przetwarzania obrazéw. Cwiczenie mozesz
wykonywaé w dowolnej pozycji. Wystarczy, ze wyciggniesz przed siebie reke z wysunietym
palcem wskazujgcym i kreslgc w powietrzu ksztatt lezgcej 6semki, bedziesz podgzac
wzrokiem po powstajgcym konturze. Wazne: nie poruszaj przy tym gtowg! Gdy poéwiczysz,
opusc¢ reke, zamknij powieki i kresl 6semki w wyobrazni (wtedy tez poruszajg sie gatki). By
dodatkowo stymulowa¢ moézg, wymysl 6semke w ulubionym kolorze.

8. Wahadetko — usuwa napiecie miesni szyi i barkéw i usprawnia ruchy gatek ocznych. Stan
lub usigdz wygodnie. Oddychaj rowno. Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze przed twojg twarzg
buja sie wahadetko. Poruszaj ptynnie gtowg, nasladujgc jego ruchy. Po chwili przestan.
Trzymajgc gtowe prosto (powieki nadal zamkniete), zacznij sledzi¢ ruch wahadetka tylko
oczami.

9. Ziewanie — dotlenia organizm. Jesli nie odczuwasz akurat naturalnej potrzeby, by ziewag,
mozesz taki odruch sprowokowac. Wystarczy, ze szeroko otworzysz usta i palcami obydwu
dtoni bedziesz pocierac¢ nos. Potem po prostu chwile zaczeka.

10. Oczy szeroko otwarte — ¢wiczenie odprezajgce. UsigdZz wygodnie. Ugiete w tokciach
rece oprzyj na udach. Jednocze$nie zwin dtonie w piesci, zamknij mocno oczy i zacisnij
wargi. Po sekundzie—dwoch rozcapierz palce i odwrd¢ dtonie wnetrzem do gory, szeroko
otworz oczy i usta. Powtorz 2—-3 razy.

11. Strojenie min — odpreza miesnie twarzy i oczu. Zamknij mocno powieki i zrob kilka
grymasow, np. zmarszcz nos, sciggnij brwi, rozciggnij usta w usmiechu — tak bys poczuta,
ze napinajg sie miesnie twarzy. Potem rozluznij sie, otworz oczy i pare razy zamrugaj.



12. Nakrywanie dtonmi — btyskawicznie relaksuje. By twoje oczy mogty sie zregenerowac,
usigdz lub potéz sie wygodnie. Rozetrzyj dionie (niech sie rozgrzejg), nakryj nimi twarz,
zamknij oczy i po prostu odpocznij przez chwile.
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