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Intensivi izmantojot redzi tuvuma, ik péc 45 NU |— LE

minutém atpuatini acis. VESELIBA UN DROSIBA
SAKAS AR MUMS

4 Katru vingrojumu atkartot 5 reizes. h
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Pacelt uzacis uz augsu, Ciesi aizvert acis un
\ turét 3 sek. relakséties 10-15 sek. Y
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Nepagriezot galvu, Nepagriezot galvu,
vérst skatienu pa labi. verst skatienu pa kreisi.

9 Skatities taisni uz prieksu. Skatities taisni uz prieksu. )
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To pasu atkartot, versot skatienu uz augsu un leju.
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Aizveért labo aci, Aizvert kreiso aci,
\ paturot kreiso aci vala. paturot labo aci vala. )
( Vingrinajumu veikt atra tempa 5-10 sekundes. )
Raditajpirkstu pielikt pie degungala Skatities taluma 10-15 sek.

\ un skatities uz to 3-5 sek. Y
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Aizvert acis, nesasprindzinot Skatities taluma 10-15 sek.

acu muskulataru 10-15 sek.
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Pat tad, kad it ka nav sadzibu, profilaktiskas parbaudes var aizkavét vai pat novérst
nopietnas acu saslimsanas nakotné. leteicams pie redzes specialista uz parbaudi doties
vismaz reizi gada.
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