BILGISAYAR VE GOZ YOGASI

Viicudumuzdaki diger organlar gibi gozlerimizde de kaslar vardir ve
calistinlmasi gerekir. Zayif goz kaslar1 okurken, calisirken kolay
yorulmaniza yol acgabilir.

Bilgisayar g6z sendromu

Gun icinde 2 saatten daha fazla bilgisayar kullaniyorsanmz bilgisayar g6z sendromu yasiyor
olabilirsiniz. Bilgisayar karsisinda uzun saatler calisanlarda goz yorgunlugu,bulanik gérme,bas agrisi
ve goz kurulugu olabiliyor. Ozellikle cocuklarimizi bu tehlikeden koruyalim.

GOz yogasi

Gozlerimizi rahatlatmak icin goz yoga egzersizleri yapabiliriz. Goz kaslarimizi kuvvetlendirdigimizde
gozlerimiz daha saglikli olacak ve muhtemelen daha iyi gorecektir.

G6z yoga egzersizleri
1. Dikey eksende yukar ve asagi bakis

Bakabildiginiz kadar en yukariya bakip 1-2 saniye bekleyin ve daha sonra bakabildiginiz kadar en
asagiya bakarak 1-2 saniye bekleyin. Goz kaslarimzi hissetmeye calisin. Bunu 3 defa tekrarlayin.

2. Yatay eksende saga ve sola bakis
Yukaridaki gibi bakabildiginiz kadar en saga ve en sola 3 defa bakin
3. Capraz g6z hareketleri

Sag Uist koseden sol alt koseye ve sol iist koseden sag alt koseye 3’er defa tekrar tekrar gozlerinizi
hareket ettirin.

4. Dairesel hareketler

Yukar baktiktan sonra saat yoniinde ve saat ters yoniinde once 1 tur yavas yavas ve daha sonra 2 tur
hizlica dairesel goz hareketleri yapin.



5. Goz kapag| hareketi

Goz kapaklarinizi sikabildiginiz kadar sikarak 3 saniye gozlerinizi kapali tutun boylece kan dolasimi
hizlanacaktir.

6. Goz kirpma

Yaklasik 20-25 defa hizlica gozlerinizi acip kapatin boylece gozyas tabakasi duzelecektir.
7. Gozlerinizi 1s1tin

Ellerinizi birbirine suirterek avuc icini 1sittiktan sonra avuclarinizi gozlerinizin lizerine koyun
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