TĖVELIAI, SKIRKITE KELIAS MINUTES AKIŲ RAUMENŲ STIPRINIMUI

Akių mankštos pratimai stiprina akių raumenis, mažina akių įtampą. Jie ne tik padeda išsaugoti, bet ir gali pagerinti susilpusį regėjimą.
Pratimai daromi be akinių. Kaklas nejuda, bet juda akys. Vengti staigių judesių akims. Nepamirškite po kiekvieno pratimo pamirksėti.
Pratimus patariu atlikti visai šeimai kartu. Tai smagu, pabandykit... 
Patogiai atsisėskite.
1. Pažiūrėkite į tolį apie 5 sekundes. Pamirksėkite.
2. Stipriai užmerkite ir atmerkite akis. Kartokite 5x. Pamirksėkite.
3. Nesukdami galvos pažiūrėkite į viršų - į apačią,  į kairę - į dešinę, kartokite 5x. Pamirksėkite.
4. Nesukdami galvos sukite akis ratu 5 kartus į vieną pusę, 5 kartus į kitą pusę. Pamirksėkite.
5. Užsimerkite. Judinkite akis į  viršų - į apačią,  į kairę - į dešinę, kartokite 5x. Pamirksėkite.
6. Užsimerkite. Sukite akis ratu 5 kartus į vieną pusę, 5 kartus į kitą pusę. Pamirksėkite.
7. Greitai pamirksėkite.
8. Užmerkę akis švelniais judesiais masažuokite akis pirštu apie 1 minutę. 
9. Užsimerkite ir švelniai paspauskite akis pirštais. Kartokite 5x.
Ikimokyklinio amžiaus vaikams rekamenduojama veikla 15-20 minučių, 5-10 pertaukėlė. Pertraukėlių  metu,  po kiekvienos veiklos, priminkite vaikams, priėjus prie lango, plačiai atmerkti akis ir pažiūrėti pro langą į tolį, po to stipriai užmerkti akis iki 3-5 sekundžių. Kartoti 5x. Šis pratimas atpalaiduos akių raumenis.
Nepamirškite tinkamo apšvietimo. Sėdėdamas vaikas neturi sau užstoti šviesos.


Parengta remiantis gydytojų oftolmologų rekamendacijomis.
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