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REDZES VINGRINAJUMI IKVIENAM

Daudzi skoléni apzinas, ka veicot darbu tuvuma, redze tiek sasprindzinata un péc
ilgstoSu majas darbu pildiSanas vai darbosSanas pie datora acis ir nogurusas. Lai varétu atkal
pilnvértigi stradat, ir nepiecieSama atputa acim. Tadél, pavadot ilgas stundas pie datora, ka
ari rakstot vai lasot gramatas un veicot citus smalkus darbus tuvuma, katru dienu jasabalansée
redzes slodze ar atpltas pauzém. Nesaudz€jot savas acis ikviens cilvéks, jo Tpasi skoléns,
riské ar redzes pasliktinasanos un redzes diskomforta paradisanos, kas péc tam apgritina
veikt ikdieniskus darbus, studét vai apgut profesiju.

Vélme palidzét sev, izvairities no redzes diskomforta, ka ari no ilgstosi saspringta darba
tuvuma, ir pasa skoléna spékos. Neviens redzes specialists nevarés palidzét uzreiz un
atrisinat radus$as redzes problémas ar brillem, kontaktlécam vai zalem (jo nav tadas
brinumzalites, kas noveérsis visas radusas redzes problémas viena acu mirkli), ja skolénam
pasam nebls motivacija atvieglot ikdienisko saspringto redzes slodzi. Katram paSam
jaapzinas, cik daudz vins var parkartot savu macibu/darba vietu, pareizi organizét dienas
redzes slodzi, lai atrastos art brivi brizi acu atpatinasanai.

Pats svarigakais, kas bltu javeic skolénam, kura darbs ir saistits ar ilgstoSi saspringtu
redzi tuvuma, ir parbaudit redzes funkcionalitati pie redzes specialista, kurs izvértés ne tikai
pareizu un piemérotu redzes korekcijas nepiecieSamibu, bet izvértés art acs pielagosSanas
spé€jas veikt ilgstosu tuvuma darbu.

Kadel masu acis nogurst un kapéc tas jaatpttina? Mdusu acis atrodas daudz mazu
muskulu ar ierobezotam spéjam veikt saspringtu darbu. Jo ilgak tie tiek nodarbinati un jo
biezak més aizmirstam ievérot 1sas atputas pauzes, tad péc 1saka vai garaka laika spriza
radisies visparéjs diskomforts — acu grausana, smaguma sajuta acls, acu apsartums,
miglosanas, nepatika lasit gramatas un pat galvas sapes un muguras sapes.

Nakamais nozimigakais solis ir iekartot savu darba dienas rezimu, lai acim butu iespéja
ik pa laikam atpUsties un Sajos briZzos atceréties izvingrinat acis. Redzes vingrinajumus péc
savas butibas un darbibas var iedalit divas lielas grupas:

e profilaktiskie jeb vienkarsie redzes vingrinajumi, kurus var veikt jebkurs skoléns un to
meérkis ir sabalansét visu acu muskulu darbibu, atjaunojot to koordinaciju un

pielagosanas spéju, kas nodrosina skaidru redzi;
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e arstnieciskie jeb specifiskie redzes vingrinGjumi — tie veido redzes vingrinajumu
kompleksu, kas paredzéts atbilstoSa redzes traucéjuma novérsanai, ja tas radies dé|
slimibas, traumas, saspringtas redzes slodzes un/vai citiem faktoriem. Tos izstrada
optometrists atbilstoSi redzes traucéjuma pakapei un tos veic optometrista prakses
vietas, tikai dazi ir pielagoti majas apstakliem.

Soreiz apskatisim redzes profilaktiskos jeb vienkar$os vingrinajumus, kuru galvena
bitiba ir sabalansét acu muskulu darbibu. Sie vingrindjumi acu muskuliem, kas ir daudz
stradajusi, dod iespéju atpusties, savukart acu muskuliem, kas nav darbojusies saspringtaja
redzes procesa, tagad tos nodarbinas. Sadi izvingrinot un sabalanséjot muskulu darbibu tiek
panakta pareiza vielmaina aci, kas pécak nodroSina pilnvértigu acs darbibu. Princips loti
vienkarss — tas, kas tiek darbinats, tas neatroféjas. Ja kada no acu muskulu grupam netiek
noslogota, tad péc ilgstosas bezdarbibas ta nespés normali veikt savu funkciju un cilvékam
radisies redzes diskomforts. Sliktakos gadijumos paradisies redzes defekti, kuru
kompensacijai bus nepiecieSama redzes korekcija, pieméram, brilles. Savukart ir ari otra
galéjiba — cilveks kadu acu muskulu grupu parak nodarbina, kas rada saspringumu un
disbalansu redzes sistéema. Lidz ar to cilvéka organisms censSas So kaut vai mazo, tacu
nevajadzigo diskomfortu novérst pats, izstradajot vielmainas procesa vielas, kas it ka
noverstu disbalansu, ta¢u cilvekam rada diskomfortu. Var pat rasties redzes defekti. Tadél
visam jabut lidzsvara — jabut gan slodzei, gan atputai.

Nobeiguma varétu minét redzes profilaktisko vingrinajumu galvenos pamatprincipus,
kurus batu labi zinat ikvienam.

e Loti svarigi katru dienu ir censties skatities gan tuvuma, gan taluma, lai acis saglabatu
spéju pielagotos uztvert apkartéjo pasauli dazados attalumos.

e Stradajot ilgstosu darbu, kur nepiecieSams skatities tuvuma, acis ik pa laikam
jaatpatina, proti, ik péc cetrdesmit piecam minGtém tuvuma darbs uz piecam
minutém japartrauc.

e Viegla acu mirkskinasana palidz mainit fokusu, ka art mitrina aci. MirkSkinasana palidz
acim uz 1su bridi atpUsties, savukart cieSa skatiSanas piepulée acis.

e Acu vingrinajumi domati, lai palidzétu acim un to muskuliem atjaunot koordinaciju un
pielagosanas spejas.

e Padariet acu vingrinajumus par ikdienas dzives sastavdalu!
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e Saciet ar vienkarSakiem un interesantakiem redzes vingrinajumiem, kuri nav parak
grati un sareZgiti.
e Veltiet nopietnu uzmanibu redzes izvértéSanai. Kados brizos Jums ir grutak saskatit
priekSmetus? Kad tas izdodas vieglak?
Sie redzes vingrinajumi atpitinds un uzmundrinds Jasu acis, stiprinds Jdsu acu
muskulus un palidzés pasargat Jus no acu un galvas sapém. Tagad kersimies pie lietas!
Pirmais solis — nomazgajiet seju un acis ar aukstu Gdeni. Plaukstas piepildiet ar aukstu
tdeni un iemérciet tajas acis un pamirkskiniet dazas reizes.
Otrais solis — loti viegli pamaséjiet acu plakstinus un ap aci apkart eso$o sejas dalu.
TreSais solis — aizklajiet acis ar plaukstam, nespiezot uz acim, ta lai JUs skatitos tumsa.
Jo tumsaks bs, jo labaka bis atplta acim. Veiciet So vingrinajumu érta poza, lai ar viss
kermenis varétu atpusties.

Ceturtais solis — acu vingrinajumi:

/:T-\ Skats augsup, noturét 5 sekundes. Atpatiniet acis.
M Skats lejup, noturét 5 sekundes. Atpatiniet acis.
- Atkartojiet 5 reizes.
Péc tam dazas sekundes viegli pamirkskiniet acis.
/-'"'--\ Skats pa kreisi, noturét 5 sekundes. Atpatiniet acis.
A Skats pa labi, noturét 5 sekundes. Atpdtiniet acis.
.- - Atkartojiet 5 reizes.

Péc tam dazas sekundes viegli pamirkskiniet acis.

Skats pa kreisi slipi uz augsu, noturét 5 sekundes. Atpatiniet
acis.
Skats pa labi slipi uz leju, noturét 5 sekundes. Atpdatiniet acis.

Péec tam daZas sekundes viegli pamirkskiniet acis.

Skats pa labi slipi uz augsu, noturét 5 sekundes. Atpdtiniet acis.
Skats pa kreisi slipi uz leju, noturét 5 sekundes. Atpatiniet acis.
Atkartojiet 5 reizes.

Péc tam dazas sekundes viegli pamirkskiniet acis.

Q Atkartojiet 5 reizes.
%z
_'_..r'-""".

Rotéjiet acis pretim pulkstena raditaja virzienam jeb pa kreisi.
Atkartojiet 10 reizes.
S = Péc tam dazas sekundes viegli pamirkskiniet acis.

."'::_:\ Rotgjiet acis pa pulkstena raditaja virzienu jeb pa labi.
. z@" Atkartojiet 10 reizes.
' e

Péc tam dazas sekundes viegli pamirkskiniet acis.
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Savirziet acis kopa, lai JUs redziet savu deguna galu.
Tad ar krustiskam acim paskatieties uzacu augstuma, tad atkal
atpakal uz deguna galu.
Atputiniet acis. Atkartojiet 5 reizes.
Péc tam dazas sekundes viegli pamirkskiniet acis.

Samiedziet acis, cik vien stipri JUs variet. Noturiet tas 5
sekundes ciesi aizvértas.
Péc tam atputiniet acis.
Atveriet plati vala acis, cik vien JUs variet. Noturiet tas 5
sekundes plati vala.
Péc tam atputiniet acis.
Visu atkartojiet 10 reizes.
Péc tam dazas sekundes viegli pamirkskiniet acis.

Nofokuséjiet uz |oti tuvu esosSu priekSmetu (pildspalvu,
pirkstu), lai to skaidri var saskatit, tad nofokuséjiet uz talu
esosu priekSmetu (skatoties cauri logam), lai to skaidri redz.
Visu atkarto 10 reizes.

Péc tam dazas sekundes pamirkskina acis.

Atcerieties, acis ik pa laikam jaatpitina!

Lai Jums veicas!

Neaizmirstiet arl par regularam redzes parbaudém!

Sagatavoja Gunta Krumina
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