Oc¢ni Joga

S principy oé¢ni jogy prisel jako prvni americky lékai William H. Bates jiz na
pirelomu devatenactého a dvacatého stoleti. Jeho poznatky se ovsem mezi
odborniky nesetkaly s pochopenim a kviili 1é¢eni kratkozrakosti bez pouziti

bryli byl dokonce propustén ze zaméstnani. On se vsak nevzdal a pokracoval

v 1é¢eni kratkozrakych déti v Severni Dakoté a pozdéji také v New Yorku. Zde

si ve spolupraci se svoji druhou Zenou, ktera drive také trpéla zrakovymi problémy,
otevicel ordinaci.

e Doporucena frekvence cviceni ocni jogy: 3x denné
e Vysledky pravidelného cviceni: SvéZi o€i a dobry zrak i ve stari!
« Rozcviceni

Zaviete o¢i a kyvejte hlavou - dopredu, dozadu, ze strany na stranu a kolem dokola. Tim
si uvolnite ztuhlou kréni patei a nechate odpocinout o¢i.
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e« Oc¢ima nahoru a dolu

Pohybujte o¢ima pomalu nahoru (pohled k nebi) a doli. Zopakujte desetkrat.
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o Ocima do stran

Pohybujte ofima z jedné strany na druhou. Hlavu méjte porad v klidné primé
poloze. Na kaZdou stranu se divejte az tak daleko, jak je to mozné. Opakujte
desetkrat.
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o Ocima do thlopric¢ky

Nejdrive pohybujte o¢ima Sikmé do levého dolniho rohu, poté pravého horniho
rohu. Opakujte desetkrat.
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o Krouzeni o¢ima

Nejprve kruZte oima na jednu stranu, opakujte pétkrat a poté na druhou se

stejnym poc¢tem opakovani.

Pokud béhem cvikii zaviete o€i, budete si zaroven masirovat i o¢ni bulvu.
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e Ostreni

Natahnéte pred sebe ruku, ve které drzite svisle tuzku. Zaostrete na horni konec
tuzky a ruku pomalu pribliZujte. Porad méjte zaostieno na tuzku.
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Nakonec zaviete na tfi minuty oc€i a prekryjte si je dlanémi

Na zavér celého cviceni nezapomeiite o¢i opét uvolnit. Prilozte na né dlané

tak, aby o€i zakryvaly, ale nedotykaly se jich. Ujistéte se, ze nikudy neprochazi
svétlo. Snazte se myslet na pozitivni udalosti a maximalné se uvolnit. Toto cvi¢eni
by mélo trvat alespon tii minuty.

Ucinnost ocni jégy potvrzuje piibéh Orlina Sorensena ze Spojenych statii americkych.
Ten snil o tom, Ze se stane stihacim pilotem jako jeho dédecek, ale

jeho zrak nespliioval podminky pro vycevik vojenskych letcu. S brylemi létat
ovsem mohl a tak ho na nékolik let zaméstnala civilni leteckad spolecnost
Horizon Air. Zlom nastal po 11. zari 201. Letecké spolecnosti byly v krizi a Orlin
létal ¢im dal tim méné. Rozhodl se proto pro radikalni zmenu. Inspiroval se
valecnymi piloty z druhé svétove valky, kteri vyuzivali ocni cviceni ke zlepsovani
zraku. Objevil knihu Dr. Williama Batese a zacal pracovat na svém vlastnim
cvicebnim programu. Denné CVIcil 25 minut, 6 dni v tydnu po dobu jednoho
Mésice pomalé krouzeni ocima v celych kruzich. A jeho usili se vyplatilo. Pri
dalsich testech dosdhl vyrazného zlepseni a splnil kritéria pro vojenského pilota.



Abeceda
Neékolikrat opiste ocima do prostoru pied sebou velké tiskaci H. Pohyb za¢néte
vlevo dole a koncete vpravo dole. Obdobné postupujte i v ptipad¢ pismena A.

Obalka

Tento cvik je zalozen na opisovani tvaru postovni obalky. Nejprve se podivejte
o¢ima co nejvice nahoru doleva, pak doprava dolti, doprava nahoru a nakonec
doleva dold. Jako pfi vSech cvicich se snazte pohybovat pouze o¢ima, hlava
zGstava na misté. Po nékolika opakovanich zménte smér pohybu o¢i a zacnéte
vlevo dole.

Hodiny

Zavrete oc¢i a predstavte si, ze pied sebou vidite obrovsky hodinovy cifernik.

Pomalu pohybujte o¢ima, jako byste se divali na jednotlivé Cislice. Cviéeni provadéjte
nejprve po sméru hodinovych rucicek, potom opacné.

Centralni fixace

K tomuto cviceni, které pomaha ke zjasnovani zraku, budete potiebovat psany
text (muzete vyuzit tuto brozuru). Zamétte se na jedno slovo na fadku a soustred’te
na n¢j svij pohled. Po chvilce soustredéni oci zaviete a predstavujte

si, ze je slovo vyrazngjsi nez zbytek textu. Po chvilce (asi 20 vtetin) oci oteviete

a cely postup nékolikrat opakujte po dobu 3 - 5 minut.

Pro oci je velmi dulezité denni svétlo. Naopak jim nesvéd¢i dlouhovinné zateni
z pocitacti a umeélého osvétleni. Snazte se proto pracovat ve dne, neponocujte
a pouzivejte osvétleni, které co nejvice pfipomind slunecni zareni (tzv. plnospektralni
zativky). Nezapominejte ani na piisun cerstvého vzduchu.
Mnoho z nas pouziva ke své praci poc¢ita¢. Ten piedstavuje pro o¢i zna¢nou
zatéZ a s ni spojené komplikace v podobé unavenych o¢i. Nékdy muzeme
o¢im ulevit 1 dodrZzovanim zakladnich pravidel pro praci s pocitacem.
Vzdalenost o¢i od obrazovky by méla byt 70 — 90 centimetra
Oc¢i by mély byt v trovni horni tretiny obrazovky
Pokud to jde, pouzivejte ploché LCD obrazovky, ne star§i CRT monitory.
Nabizeji lepsi stalost obrazu a jsou $etrnéjsi k vaSemu zdravi.

Kromeé vlastniho cvi€eni a uzivani o€nich kapek doptejte svym oc¢im i trochu
ptirodni energie.

Zavrete 0¢i a vystavte tvar slune¢nimu zatreni. Pohybujte ptitom pomalu hlavou
ze strany na stranu, aby plocha vicek pfichazela do kontaktu se slune¢nimi
paprsky rovnomerng.

Oprete se o umyvadlo a ponoite ruce do studené vody. Naberte vodu do dlani

a ze vzdalenosti asi péti centimetri ji dvacetkrat Splichnéte do oc¢i. Poté mnéte
zaviené oci ru¢nikem nejméné jednu minutu. Dosahnete tak témét okamzitého
vyrazného osvézeni vasich o&i. Splichani vody lze nahradit i p¥ilozenim namoc&eného
kapesniku.



Ocni svaly se dokonale uvolni jen ve tmé. Skodi jim proto dlouhé ponocovani
v dobe¢, kdy by uz mohly odpocivat a nabirat sily na dal$i den. Snazte se pracovat
pies den pfi prirozeném osvétleni a vecer vénovat odpocinku.

Aniz si to uvédomujeme, oteviené oko neustale pravidelné mrka. Pfi praci

S pocitacem a intenzivnim soustiedéni se Casto stava, ze mrkat ,,zapomeneme*.
Dochazi tak ke zten¢ovani slzné vrstvy a horsi vyziveé rohovky, coz

muze vést k nepiijemnym pocitiim a paleni oci.

V takovém piipadé bychom se méli naucit mrkat castéji a pravidelné. Ucte se
mrkat jednou az dvakrat kazdych deset vtetin. Dulezité je mrkat bez ndmahy

a soustredeni. Uvidite, ze budete schopni ¢ist i pracovat na pocitaci déle nez
dosud.

Pokud i presto zapomenete mrkat, ulevu poskytne nasledujici intenzivni cviceni.
Nejprve k sobé nékolikrat silné stisknéte vicka. Poté za¢néte uvolnéné

mrkat v rytmu dychani. Napftiklad Sest mrknuti béhem nadechu, dalsich sest
béhem vydechu. Takto cvicte alespon minutu.

mrkne 10 — 15 krat za minutu, coz predstavuje témér dvacet tisic

mrknuti za den. vyprodukuji 1 — 2 mikrolitra slz za minutu. ,,Vyrobeni®
stejného mnozstvi slz, jako je objem jedné lahvi¢ky Oxyalu, by tak oku
trvalo skoro 5 dnu. ma nejvetsi o¢i v pomeru K té€lu Nartoun zapadosundsky

(Tarsius bancanus). Kdyby mél ¢lovek stejny pomér velikosti téla
a 0¢i jako nartoun, musely by jeho o¢i byt velké jako grapefruit.

vydrzel nejdéle bez mrknuti Brit Stephen Smith. Jeho rekord ma
hodnotu 2 minuty a 42 sekund. Pii kazdém mrknuti jsou do¢asné deaktivovany
nekteré ¢asti mozku. Védei se domnivaji, ze prave to je davod, proc si
mrkani neuvédomujeme. prispiva k dobrému stavu vasich
0¢i. Podobné ucinky ma ovsem i dalsi Cerstva zelenina a ovoce. Proti nej¢astéjsim
problémum jako je kratkozrakost a dalekozrakost vas ale neochrani.

je barva o¢i (kromé raného détstvi) neménna. Existuji ale ptipady,

kdy se béhem zivota i nékolikrat zméni.



