= ﬂ Vil
w ramach profllaktykl wypalema cyfrowego

Dbajmy o oczy!

Koncepcja: Malgorzata Taraszkiewicz HeavyRain
Rysunki: Masza Nalepa
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INSTRUKCJA

Na oSmiu kartach przedstawione sg
podstawowe Cwiczenia, ktore niosg ulge
dla wyczerpanych oczu
podczas pracy z komputerem.
Dodatkowo dotgczone jest Cwiczenie nr 9,
ktore jest uniwersalne
i szybko poprawia stan psychofizyczny.

Cwiczenia mozna wykonywaé
kiedy tylko chcesz!

Mozesz losowac karte z ¢wiczeniami
ije wykonywac,
albo mozesz wybrac¢ ¢wiczenie
odpowiednio do wiasnych potrzeb.

Karty mozna wydrukowac¢ w formacie A5,
ztozy¢ i zalaminowac - bedga stuzyly na dluze;.

DRANIE O SIERIE MA SENS!
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1. PICIE WODY

Woda jest dobra na zmeczenie, na zwigkszenie koncentraciji uwagi,
na poprawe nastroju...

Czy wiesz co sie dzieje, kiedy cztowiek jest odwodniony?

Mozesz pi¢ wode gorgca lub zimng; z plasterkiem cytryny, miety

i ziarenkiem soli.

Pamietaj soki, napoje gazowane i tzw. energetyki bardzo odwadniajg

organizm.
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2. PSIK-PSIK

Siedzisz dtugo przed komputerem?

Spryskaj twarz wodng mgietka, albo co jakis czas przemyj
twarz zimng woda.

To orzezwia, poprawia nastroj i myslenie.
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'3. ZACIEMNIENIE

lle godzin spedzasz przed komputerem? Na pewno za duzo!

Co najmniej raz na godzine posiedz minutke z oczami
zastonietymi dtonmi.

A moze kupisz specjalne zo6ite okulary do pracy z komputerem?
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4. OSEMKI OCZAMI

Rysuj oczami lezgcg 0semke.

Twoje oczy bedg Ci za to bardzo wdzieczne!

Zawsze zaczynaj do gory w lewo i powoli rysuj 6semki.
Czujesz jak sie oczy relaksujg?

Mozesz odczuwac bol w skroniach lub lekkie

zawroty glowy, oczy moga tzawic... To nic ztego.

To znak, ze oczy byly bardzo napi¢te i zmeczone.
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5. CO JEST ZA OKNEM?

Oderwij wzrok od ekranu komputera i zobacz co jest za oknem?
A co jest najdalej? Moze wieza, stup elektryczny, drzewo?

Patrz raz na ten obiekt, a raz na czubek wlasnego nosa.

Mozesz odczuwac zawroty glowy - wtedy wyprostuyj si¢, napij si¢
wody i pooddychaj gleboko kilka razy.
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6. KROPLE DO OCZU...

Kiedy oczy zaczynajg bole¢, piec, czujesz dyskomfort

- skorzystaj z kropli do oczu lub zwyklej soli fizjologiczne;.

Oczy muszg by¢ nawilzone i nie lubig dlugiego wpatrywania si¢ w ekran.
Po nawilzeniu - poruszaj oczami we wszystkie strony.

A co jaki$ czas pomrugaj!
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7. SZUKAJ ZOETEGO...

Ruszaj powoli oczami w poszukiwaniu w otoczeniu np. koloru zo6ttego.
Trzymaj nieruchomo glowe - skanuj oczami spokojnie wzrokiem
przestrzen dookota Ciebie: do gory, do dotu, w prawo i w lewo.
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8. DO GORY NOGAMI

Po dtuzszej pracy przed komputerem - potdz si¢ z nogami opartymi
o drzewo lub o Sciane.

Zambknij oczy. Oddychaj gteboko.

Polez tak 10-15 minut.
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9. WTYL
CWICZENIE UNIWERSALNE

Kiedy siedzisz dlugo przed komputerem - zrob przerwe
na to ¢wiczenie.

Wykonaj to ¢wiczenie takze na koniec pracy.

Rozgrzej dlonie i uldz je w okolice nerek.

Odchyl glowe i tutéw do tylu, na ile mozesz.

Oddychaj spokojnie.
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