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								    				    La gimnasia ocular es el mejor remedio para los problemas de visión:



 Para evitar los problemas problemas visuales visuales que empiezan con ardor de ojos, vista borrosa y dificultad para la lectura, es conveniente llevar una rutina de movimiento. Así como muchas personas se toman un tiempo para practicar algún deporte y liberar libe rar tensi tensiones, ones, también también usted puede dedicarle dedicarle unos minut minutos os a sus ojos por  medio de ejercicios que le ayudarán a consentirlos y a fortalecer su poder  visual. Los músculos eternos se ponen en acci!n mediante movimientos verticales, hori"ontales, diagonales y circulares, que son de gran beneficio para la vista. #on la práctica de estos ejercicios una enfermedad !ptica como la miopía,  puede ser mejorada o en todo todo caso no avan"aría. Gimnasia visual:



$ractique diariamente los ejercicios, de acuerdo con la afecci!n que pade"ca. •€€€€€€€%entado&a



sobre una silla, mantenga su vista en dos puntos, uno lejano 'puede enfocar su mirada en cualquier objeto( y otro cercano, como uno de los dedos de su mano. )ea ambos puntos, alternando los objetos que haya esco es cogi gido do.. *l ej ejer erci cici cio o ce cerca rca+le +lejo joss vu vuel elve ve fl fle eib ible le el mú músc scul ulo o si sili liar ar al contraerse y relajarse, acci!n que previene cataratas y presbicia. •€€€€€€€Los



los problemas el hipermétrope.



movimientos, hori"ontales, verticales y diagonales trabajan de refracci!n de los ojos, como el del miope o



•€€€€€€€eali"ar



movimientos circulares con los ojos ayudará a quienes  padecen del músculo eterno del ojo, es decir a los hipermétrope y a los miopes. •€€€€€€€$ara



el astigmatismo- *nfoque su vista al etremo derecho y luego cambie hacia el i"quierdo. Luego mire hacia arriba y después hacia abajo.



 •€€€€€€€$ara



prevenir el Pterigión, una carnosidad que nace en el ángulo interno del ojo, debe reali"ar una combinaci!n entre parpadear y controlar el parpadeo, es decir fijar la mirada en un punto, parpadear, volver y fijar la mirada y de nuevo parpadear. ecuerde que cada ve" que parpadea, lubrica sus ojos. La técnica es la siguiente: 1. eali"ar de  a / movimientos verticales de los ojos, de arriba abajo y de abajo hacia arriba. 2. eali"ar de  a / movimientos hori"ontales de los ojos de i"quierda a derecha y de derecha a i"quierda. 3. eali"ar de  a / movimientos diagonales de los ojos, de arriba a la derecha abajo a la i"quierda. 4. epetir el ejercicio anterior por el lado contrario, es decir de arriba a la i"quierda, abajo a la derecha. . 0e  a / movimientos circulares de los ojos, por un lado primero y por el otro después. !. 1ijar la mirada en un punto al frente y tratar de no parpadear. 0espués llevar el dedo índice al frente y tratar de enfocar el punto lejano y el dedo, consecutiva y lentamente. ". 1rotar fuertemente los dedos índices y dar un ligero masaje sobre los  parpados que se encuentran cerrados. #. Abrir de nuevo los ojos, con la mirada en un punto al frente y desorbitarlos, separando los parpados al máimo, evitando el parpadeo. $. 1rotar vigorosamente las palmas de las manos produciendo mucho calor. Llevarlas sobre los ojos, repetir esta operaci!n tres veces.



 %ecomendaciones:



+ Adoptar una postura c!moda en la cual los glúteos se apoyen en el piso y la columna vertebral se encuentre erguida. + 2antener el ritmo respiratorio natural y tranquilo. + $ermanecer lo más relajado posible. + Al hacer los movimientos de los ojos, evitar mover la cabe"a. + *ntre cada ejercicio, parpadear para limpiar y lubricar la superficie del ojo. eali"ar los movimientos lentamente, for"ando un poco en cada ejercicio hacia los etremos, para hacer trabajar los músculos en su máima etensi!n. + Al tiempo de reali"ar los movimientos, tratar de observar todos los detalles de los objetos, como distancias, formas, colores, teturas, etc., evitando que el movimiento sea mecánico.



&igni'icado de la palabra (rata)a:



*s una palabra sánscrita que significa gimnasia de los ojos.



 Los ejercicios descritos provienen de los yogis de la 3ndia, cuya doctrina espiritual y austera contiene el %at 4arma. *ste agrupa seis técnicas para la  purificaci!n del cuerpo y de éstas, la quinta 'trata5a( se dedica al cuidado de los ojos. *l principio de estos ejercicios consiste en ejercitar los músculos eternos del ojo 'recto, superior, inferior, laterales, oblicuos y elevadores de los parpados(, así como los internos 'músculos filiares, dilatador y constrictor(. *sta gimnasia permite una mejor actividad del !rgano, estimulando la circulaci!n de los diferentes líquidos del ojo 'humor acuoso, humor vítreo, líquidos del cristalino y sangre de la retina(. Así mismo, desarrolla el poder de concentraci!n y la capacidad del enfoque de la mente.
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