AKIU MANKSTOS atmintiné

Daugkartinis mirkséjimas

@ greitai sumirksékite 9-16 karty
e |étai uZsimerkite ir atsimerkite 7-12 karty

®

pratimq kartokite kas valandq

pratimqg galite atlikti bet kada ir bet kur

mirkséjimo pratimq rekomenduojame atlikti pries ir po kity
pratimy

Pratimas padeda iSvengti ,sausy akiy” sindromo.

»Palmingas®

@ e Siek tiek iSgaubtais delnais, neliesdami blakstieny uzdenkite
akis taip, kad nelikty tarpy tarp pirsty, pro kuriuos sklisty sviesa
e |étai uzsimerkite, nejtempkite voky
e atitrauke delnus nuo akiy atsimerkite, darykite tai pamazu,
galite kelis kartus sumirkseti
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@ e pries atlikdami pratimq nusiplaukite rankas, delnus patrinkite,
kad susilty
e bUkite uzdenge akis 1-2 minutes

~Palmingas” (angl. palm reiskia delng) padeda pailséti akims, mazina
jtampaq.

Zvilgsnio krypties keitimas

veskite zvilgsnj nuo vieno patalpoje esancio objekto prie kito iS
kairés j desine ir atvirkscCiai

veskite zwlgsng nuo vieno patalpoje esancio objekto prie kito is
virSaus j apaciq ir atvirksciai
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atlikdami pratimaq galvq laikykite tiesiai ir jos nejudinkite, judéti
turi tik akys
e pratimus kartokite bent du kartus per dieng

e kiekvieng akiy judesj nurodytomis kryptimis atlikite bent 10-15
karty

Pratimas padeda atpalaiduoti jsitempusj regéjima.



Zvilgsnio tolio keitimas
@ e ZiUrékite j nosies galq, po to — j pasirinktg tolimqg objektg

@ e Zvilgsnio tolj keiskite kas 10-15 sekundziy
e kartokite 5-7 kartus
e rekomenduojame atlikti bent du kartus per dieng

Pratimas padeda atpalaiduoti jsitempusj regéjimaq.

» Trombono metodas®

@ e paimkite pieStukq ar rasiklj, laikykite akiy lygyje ir sekite
zvilgsniu priartindami ir atitolindami

@ e veiksmaq kartokite 40-50 sekundziy
e rekomenduojame atlikti bent du kartus per dieng
e §j pratimq galite derinti su Ziaréjimu j artimq ir tolimq objektus
(.2vilgsnio tolio keitimas*): sekdami piestukq zvilgsnj pritraukite
kuo ar€iau, po to zvilgsnj perkelkite j pasirinktg tolimq objektq

Pratimas paremtas grojimo puciamuoju instrumentu imitacija. Jis
padeda atpalaiduoti jsitempusj regéjima.

Vandens procedura

‘ @ e panardinkite veidqg j vandenj, Svelniai nuplaukite akiy zonqg
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@ ¢ veidg vandenyje palaikykite keliolika sekundziy
e vanduo turi bati maloniai vésus
e rekomenduojame atlikti du kartus per dieng, ypac baigus
darbus prie ekrano

Procedura ne tik padeda akims, bet ir atpalaiduoja veido raumenis,
veikia raminanciai.

Atmintine parengé RVUL Darbuotoju saugos ir sveikatos tarnyba, Dokumenty valdymo ir komunikacijos skyrius



