GOZLER ICIN

Glines Déngust

1.Gozlerinizi kapatin ve giinese dogru yonlenin.

(Eger gozleriniz dogrudan ginese yonlendiginizde rahatsiz  oluyorsa,
gozlerinizi ve kaslarinizi sikip gevsetmeden Giines Dongusini glinesin yakin
golgesine  kagirarak  gozlerinizi  rahatlatabilivsiniz.  Ginese  aligkanlik

basladik¢a ona dogru yonlenebilirsiniz.)

2. Gunes 1sinlarinin kapali gozlerinize 5 - 10 saniye temas etmesini

saglaymn.

3. Gozlerinizi avug iglevinizi fincan yaparak kapatin. Avug igi ile goz

kapaklariniza dokunmayin.
Tim 15141 5 - 10 saniye kapatin.

4. 1 ve 3. Adimlart toplamda g ila bes dakika olmak izere on ila yirmi

sefer tekrarlayin.

Gines Dongisii  gorsel sisteminizi beslemenize, gozlerdeki odaklama

kaslarinin ¢aligmasina ve parlamaya duyarliligi azaltmaya yardimer olur.



