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Pandemia
- mniej spacerow, mniej wyjsc,

mniej przebywania poza domem, GO ZrobiC aby poprawi¢ komfort
- wiecej czasu przed komputerem, pracy przed mohnitorem?

telewizorem, tabletem, komoaorka...
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Cwicz miesnie oczu patrzac prawo-lewo

Nieporuszajgc gtowaq popatrz w lewo, zatrzymaj wzrok,
policz do 5. Nastepnie popatrz w prawo, zatrzymaj
wzrok, policz do 5.

Stopniowo mozesz
wydtuzac
czas ¢wiczenia

2 1) o657 30 10.

Cwicz miesnie oczu patrzac géra-dét

Nieporuszajgc gtowa popatrz najdalej jak mozesz w
gore - policzdo 51w dét - policz do 5.
Stopniowo mozesz wydtuzac czas liczac do 6, 7... do 10.

3C

Cwicz miesnie oczu wykonujac
obroty gatkami ocznymi w prawo

Mozesz tzawi¢ -
pozwol

aby tzy nawilzyty i

oczyscity twoje

oczy. leporuszajgc growg wykKonaj niespieszny

obrot oczami zgodnie z ruchem wskazowek
zegara.

4 I

Cwicz miesnie oczu wykonujac
obroty gatkami ocznymi w lewo

Nieporuszajac gtowag wykonaj niespieszny obrdot oczami
zgodnie z ruchem przeciwnym do ruchu wskazdowek zegara.

<

W czasie

cwiczen staraj Rozluznij miesnie oczu
sie odprezyc __ ’ | -
i swobodnie Zamknij oczy, zaston doktadnie dtonmi

oddychac’ (palce skrzyzuj na czole). Unies powieki.
Trzymaj oczy zastoniete tak dtugo, az

znikng barwne plamki.

v
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Stosuj zasade 20-20-20

Co 20 minut pracy przed monitorem, przez 20 sekund popatrz na

dowolny obiekt oddalony o 20 stop (ok. 6 m).

7 O

Stosuj zasade 60-5

Co godzine oderwij sie od pracy przed monitorem,
wstan, rozciggnij sie | spaceruj przez 5 minut.

8

Przed ekranam potrafimy
Mrugaj. Mrugaj, | oo
m r u g aJ 9 m r u g aj B do zaburzenia ostrosci

widzenia i powodowaé

podraznienia oczu.

:5 Zadbaj o higiene i komfort pracy

9

Zadbaj o odpowiednie oswietlenie | doswietlenie miejsca pracy, klawiatury.

Zadba] o odpowiednie ustawienie jJasnoscl | rozdzielczosci monitora

Odkurzaj | czysc biurko, monitor, klawiature itd. - drobinki kurzu poruszane ruchem
wentylatora oraz ruchem dtoni na klawiaturze, moga podraznic oczy.

Jezell nosisz okulary - czesto czysC szkta na mokro lub przecieraj specjalnymi,
wilgotnymi chusteczkami, ktore rowniez odkazg twoje okulary.
Staraj sie nie dotykac oczu podczas pracy.

Pamietaj o myciu rak, szczegolnie przed wykonaniem cwiczen.

@ Zadbaj o siebie.
Zadbaj o swoje oczy.

Zadbaj o oczy swoich bliskich.
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