Virkeytta silmille

— kuusi litkevinkkic

pintojen aikana tyoskennellaan yha enemman tablettien,
kannettavien tietokoneiden ja alypuhelimien parissa.
Samalla katseluetaisyydet lyhentyvat ja silmat rasittuvat
aiempaa enemman. Erityisesti pitkakestoisen tarkan
lahityoskentelyn aikana silmat saattavat kirvella, vetistaa tai tuntua
kuivilta.

Tauot vahentavat lahityon aiheuttamaa silmien rasitusta. Silmia kannattaakin

valilla rentouttaa ja virkistaa. Kokeile seuraavalla tauolla esimerkiksi naita
liikkeita:

@ Kainna katseesi kohti lattiaa ja rapyttele silmia. Tama kosteuttaa silman
pintaa ja rentouttaa silmien lihaksia.

@ Ssuuntaa katseesi kauas ja yrita nayttaa yllattyneelta/allistyneeltd, jonka
jalkeen purista silmat kiinni. Toista tama muutaman kerran.

@ Kuvittele iso makaava kahdeksikko eteesi 3—4 metrin paahan.
Seuraa katseellasi kahdeksikon muotoa pari kertaa ja
vaihda suuntaa. Toista 2—3 kertaa.

Liikkeet voit
D rids paasi liikkumattomana. Katso vasemmalle tehdi istuen tai
ja sitten oikealle. Toista muutaman kerran. seisten.
Katso seuraavaksi alas ja tarkenna katseesi
johonkin kiintopisteeseen. Katso sen jalkeen Silmien hyvinvoinnista kannat-
yl6s ja tarkenna katseesi esim. katonrajaan tai  BREELIEERTIED AT ENEE]

valaisimeen. Toista tima muutaman kerran. valaistuksella, sopivalla ndyton

D « K 2 kurtista kulmiasi K kirkkaudella ja kontrastilla
atso kauas ja kurtista kulmiasi useaan kertaan. \ESRFHFRENSRAS heljastus-

Liike lisdad verenkiertoa. RN

@ Sulje sitten silmat ja rentouta hetki niin silmiasi kuin
kasvojasi.




