Marika Dombek
optometrystka

TRENING
AKOMODACJI

Videobook z ¢wiczeniami akomodacii
dla dzieci i dorostych
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ZOBACZz
WIDEO

Jesli oglgdasz ten videobook,

to prawdopodobnie Ty lub Twoje dziecko
macie zalecone ¢wiczenia akomodaciji — albo
po prostu chcecie jqg usprawnié. Swietnie, ze tu
jestes! Zanim jednak przejdziemy do samych
cwiczen, poznajmy sie.

Nazywam sie Marika Dombek i jestem
optometrystkq. Od 2015 r. badam wzrok dzieci
i dorostych, diagnozuje zaburzenia widzenia

i prowadze terapie - w tym réwniez terapie
akomodacji.

Moim celem jest nie tylko poprawa widzenia
pacjenta, ale i jakosci zycia, nauki i pracy.

Jesli masz pytania lub potrzebujesz wsparcia,
napisz do mnie:
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DOBRA ..
-~ WIADOMOSC:

AKOMODACJE MOZNA TRENOWAC!

Dzieki odpowiednio dobranym ¢wiczeniom, akomodacje mozna usprawnic.
Regularny, domowy trening — w potgczeniu z odpowiedniq korekcjq i zasadami
higieny wzroku — moze znaczgco poprawi¢ komfort widzenia, koncentracje,

a nawet jako$€ codziennej nauki czy pracy.

I wiasnie po to powstat ten videobook.

Dla kogo jest ten

materiaf?

Dla kazdego!
Dla rodzicow, @ Dla dorostych,
ktérzy chcq wspierac 9, ktérzy chcq zadbac
m ! o swoj wzrok.

\Q/ dziecko w éwiczeniach.

W prosty i jasny sposdb poprowadze Cie przez Ewiczeniq, ktére wykonasz

w domul.

Nie potrzebujesz drogiego sprzetu — wystarczq rzeczy, ktore masz pod reka,
checi i troche systematycznosci.

Uo ZANIM ZACZNIESZ - ToBARDZO WAZNE

ZANIM PRZYSTAPISZ DO CWICZEN:

V| Upewnij sig, ze wzrok zostat doktadnie
przebadany przez specjaliste.




ZASADY TRENINGU

AKOMODACJI

ZANIM ZACZNIESZ EWICZYE, PAMIETAJ O KILKU WAZNYCH ZASADACH:
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Cwicz codziennie Zawsze Ewicz Kazde oko éwicz Znajdz spokojne
lub przynajmnie;j w odpowiednio osobno przez okoto miejsce - bez
4 razy w tygodniu. dobranych 4 minuty ekranéw, hatasu
okularach - jesli + 4 minuty i rozpraszaczy.

masz je zalecone. obuocznie.

Caty trening Jesli poczujesz bl W trakcie treningu Pomiedzy
powinien trwac oczu lub gtowy - spojrz czasem ¢wiczeniami réb
ok. 15-20 minut. zréb przerwe. w dal - to pozwoli krotkie przerwy.

rozluznic oczy.

Tak jak ciato potrzebuje rozgrzewki przed
wysitkiem — tak oczy tez!

Zacznij od prostych ruchéw oczu, ale pamigtaj,
ruszajq sie tylko oczy, gtowa jest nieruchomo!

@ Podqgzaj wzrokiem za swoim palcem
lub kredkaq.
@ Rysuj oczami 6semki w powietrzu.

@ Przeskakuj wzrokiem miedzy punktami:
gbéra—doét, prawo—lewo, po skosie,
daleko-blisko.




