CWICZENIA OCZU PRZED CZYTANIEM ’ C j \
,»Sledz maskotke”

Wez do reki maty przedmiot, np. maskotke lub kredke. Stan swobodnie 1 trzymaj wybrany
przedmiot przed sobg, na wysokosci oczu. Rysuj nim powoli linie: najpierw z lewej strony
do prawej i odwrotnie, a potem w gore i na dot oraz z dotu do gory. Mozesz narysowaé tez
duze koto i tor 6semki. Uwaznie patrz na poruszajacy si¢ przedmiot, nie ruszajac glowa.
Kazdy cykl ruchu zakoncz spojrzeniem przed siebie w dal.

»Obserwuj piorko”

Wez do reki piorko lub kawatek bibuiki. Stan swobodnie i dmucha na przedmiot, obserwujac
droge lotu.

» Wahadlo zegara”

Usiadz wygodnie 1 zamknij oczy. Wyobraz sobie wahadlo zegara, ktore w wolnym tempie
porusza si¢ na zmiang, raz W prawo, a raz w lewo. Glowa wykonuj swobodne ruchy
wahania, $ledzac wzrokiem ten wyobrazony ruch.

»Popatrz przez lornetke”

Zrob ,lornetke” z dioni (zt6z dionie na ksztatt rulonu). Poobserwuj przez lornetk¢ wybrane
przedmioty, zaroOwno znajdujace si¢ w pomieszczeniu, jak 1 daleko za oknem.

»Rozgladanie i mruganie”

Rozgladaj si¢ dookota. Zatrzymuj na chwile wzrok na réznych przedmiotach i mrugaj na nie
kilka razy.

,Rozgrzewka”

Zamknij oczy. Potrzyj dlonie az zrobig si¢ ciepte. Przytoz dlonie do oczu, ale nie przyciska;j
ich (ok. 30 sekund). Otwoérz oczy i pomrugaj powiekami najszybciej, jak potrafisz.

»Pajeczyna”

Zréb niewidzialng pajeczyng. Rozciggnij nosem wyobrazong ni¢ od przedmiotu do
przedmiotu w Sali, w ktorej jestes.

,»Obrysowanki”

,,Obrysuj oczami przedmioty, ktore widzisz (np. drzwi, tablica, okno). Glowa podaza za
ruchem oczu.
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