ocuevio

Chwila dla oczu

Codzienne nawyki wzrokowe dla catej rodziny

Spojrz w dal Zasada 20-20-20

Co jakis czas spojrz na odlegty punkt za oknem. Co 20 minut spojrz przez 20 sekund na cos
oddalonego o co najmniej 6 metrow.
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Mrugaj Swiadomie Zamknij oczy na chwile
Przy ekranie mrugamy rzadziej — kilka powolnych Przyt6z ciepte dtonie do zamknigtych powiek i
mrugniec robi réoznice w komforcie widzenia. wez trzy spokojne oddechy.
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Zmieniaj odlegtos¢ Wyjdz na swiatto dzienne
Spojrz raz blisko, raz daleko — oczy lubig Czas na powietrzu to najbardziej naturalna
roznorodnosc. przerwa od ekranu.
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