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Keturi budai kaip ilsinti akis

Laikrodzio pratimas. Sis pratimas gali padéti sumazinti pervargusiy
akiy raumeny jtampa bei isvengti galvos, akiy skausmo. Pradekite
manksta jsivaizduodami didelj laikrodj priesais save. Nejudinkite
galvos ir nukreipkite akis | devynias valnadas, tada ] tris, j dvylika ir
sesias valandas, ir taip analogiskai su visomis laikrodzio valandomis.

"Astuoniukes" sekimas. |sivaizduokite apverstg astuoneta. Akimis
sekite astuonetg, nejudindami galvos ir kaklo. Atlikite penkis kartus |
vieng puse ir pakartokite penkis kartus j kitg puse. Sis pratimas padés
atpalaiduoti akiy raumenis bei skatins akiy mobiluma.

Akiy fokuso keitimas. Laikykite rasiklj istiestos rankos atstumu nuo
nosies. Kelias sekundes sutelkite demes;j j rasiklj, tada kelioms
sekundéms akiy fokusa nukreipkite j tolumoje esant;j objekta (-us).
Atlikite pratima penkis ar desimt kartu.

Delnais uzdenkite akis. Uzmerkite akis ir priglauskite delnus prie akiy.
Svelniai spauskite nuo 30 sekundziy iki 1 minutés. Sis pratimas
padeda atpalaiduoti jtemptus akiy raumenis.
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