3 konnyu gyakorlat, ami kell a szemednek, ha monitor elott

dolgozol

A szemnek is kell az edzés, foleg, ha egész nap a képernyéhoz kot a feladatod.

Arr6l rengeteget lehet olvasni, hogy iildmunka mellett mennyire fontos a testmozgés, de
kevesebb sz6 esik a szem izmairol €s azok fitten tartasardl. Vicces belegondolni, hogy edzés
kell a szemnek, mert a hozzam hasonld vizualis tipusoknak régton bevillan a sok kigyurt
szemgoly6, pedig igazabol komoly dolog ez, mert a szemiinket durvan megterheljiik, amikor
egész nap bamuljuk a monitort.

Bob Doto a The Power of Stretching cimii konyvében irt le harom nyujtogyakorlatot, amit
barmikor megcsinalhatunk, hogy ellazitsuk a szem izmait, és megdrizziik egészseégét. Ezekkel
a gyakorlatokkal még a fejfajast is megeldzhetjiik, ami gyakran épp azért jelentkezik, mert
tulterheltiik a szemiinket. Elég egyszer-kétszer ismételni egymas utan a gyakorlatokat, hogy a
kivant hatést elérjiik.

1. Nydjtas

Nevezhetjiik szemkorzésnek is: nézz eldre, fel, le, balra és jobbra ebben a sorrendben.
Mindegyik poziciot tartsd egy l¢legzetvételnyi ideig. Példaul: belégzés — nézz fel,
kilégzés — nézz le. Ezutan johet a tényleges korzés félkorben: eldszor felfelé nézve irj
le a szemeddel egy félkort, majd lefelé nézve csinald ugyanezt.

2. Messzenézés

Ebben a gyakorlatban a tavolba kell nézni, mert a képernydre fokuszalas kozben nem
hasznaljuk a messzire nézéshez sziikséges izmainkat, amitdl aztan eldjohet egy jo kis
fejfajas.

Nézz ki az ablakon, és valassz ki a messzeségben egy pontot, majd koncentralj ra erésen.
Ha nehezedre esik vagy kényelmetlen egy messzi pont nézése, akkor csak gyonyorkod;j
a kilatasban — bar, ha nem egy puszta teriil a munkahelyed vagy az otthonod mellett,
akkor a kilatds valoszinlileg a szemkozti hazat jelenti, ami nincs tul messze,
ugyhogy inkdbb az ég és a felhok fiirkészését javasoljuk. Ha pedig nincs ablak a
kozeledben, akkor a szobaban keresd meg a szemeddel a legtavolabbi pontot, és arra
fokuszalj par lélegzetvételnyi ideig.


https://nlc.hu/egeszseg/20150312/szemtorna-gyakorlatok/
https://www.mindbodygreen.com/articles/3-eye-stretches-you-can-do-at-your-desk
https://nlc.hu/eletmod/20010919/szemtorna/

3. A szem kornyéke

Ha belegondolunk, rengeteget hunyoritunk, jatszunk a szem koérnyéki izmokkal, ezért
nekik is sziikségiik van egy kis nyujtasra ahhoz, hogy elengedjék a fesziiltséget, és
megpihenjenek. Ezt tigy tudod elérni, ha a halantékodon az ujjbegyeddel a hajvonal felé
huzod a bort parszor. Aztan csukd be a szemed, tedd az ujjad a szemoldok alatti részre
¢s hizd a homlokod felé. Végiil pedig nyomogasd meg az arccsontod felett az arcodat
(pont a szemed alatti karikak alatt). Mindezt megteheted kor6z6 mozdulattal is, az még
nyugtatobb hatassal lesz az izmaidra és az idegeidre.

Figyeld meg: ha napjaban kétszer megcsinalod ezeket a par masodperces
gyakorlatokat, még a kozérzeted is jobb lesz amellett, hogy nyugodtabban
bamulhatod tovabb a monitort, mert tudod, hogy tettél egy lépést a szemed
egészsége felé.



https://nlc.hu/egeszseg/20190420/szem-egeszsege-latas-tevhitek/

