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 شما ديد بهبودو چشم عضلات تقويت براي تمرين 10

 هادي حسينخاني جمع آوري شده توسط

.اين كتاب كاملاً رايگان است

و در هر خط يك بار چشم بر هم كه در هنگام مطالعه فاصله مناسب را از كتاب حفظ در ابتدا اين نكات لازم ذكر است

به. بگذاريد كه در آن فاصله حروف بدون نياز كه كتاب را در مكاني نگه داريد به اين صورت است فاصله مناسب از كتاب

، واضح باشند تلاش هر يمترسانت30–25اين فاصله براي افراد جوان. براي ديدن آنها و نبايد فراموش كرد كه در است

و پلك زدن با هم فرق دارند. بارچشم بر هم گذاشت10-5دقيقه  در چشم بر هم گذاشتن پلك بالايي.چشم بر هم گذاشتن

ق و بر روي پلك پاييني مي آيد به پايين ولي در پلك زدن.نيز هستكه اين خود حركتي آرامش بخش رار ميگيردبه آرامي

كه اين حركت حركتي خسته كننده است مي كند .پلك بالايي پلك پاييني را لمس

تكه برگه اي پنهان كنيد مي توانيد نوشته خود را زير تا نوشته را در حال براي كاهش اذيت شدن چشم هنگام نوشتن شما

.نوشتن نخوانيد

و خستگي زياد آن جلوگيري و چشم بر هم گذاشتن آرام نيز از خيره شدن آگاهانه يا نا آگاهانه چشم حركت دادن آرام چشم

.مي كند

به طرز عادي انجام دهند كه كار خود را مي شوند به سرعت آماده ، چشم و چشم ها .با استراحت دادن ذهن

كه در صورت به چشم استراحت بدهيدنكته مهم براي تمرينات اين است و .مشاهده اولين خستكي دست از تمرين بكشيد

سه بار در يك زمان انجام ندهيد .تمارين را بيش از
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:استراحت دادن چشم.1

.آرنج خود را روي زانو قرار دهيدو بر روي زمين نشسته

و پنجه هاي دست خود را روي چشمتان قرار دهيد تا چشم .گرماي پنجه ها را احساس كندبه آرامي چشم ها را بسته

كه ستون فقرات به آن نرسدو همچنين توجه كنيد و نوري كه چشم كاملاً پوشانده شده باشد و توجه كنيد و سر را كج نكنيد

.در وضعيت قائم باشند

به صورت شمرده انجام دهيد و بازدم را .دم

:گرداندن چشم.2

و به راست به آرامي .سپس پايين بگردانيد در حين دم چشم ها را

و سپس بالا بگردانيد به آرامي به چپ .در حين بازدم چشم را

:بازكردن چشم.3

به جلو نگاه كنيد و چشم ها را تا حد ممكن باز كنيد. مستقيماً .نفس بكشيد

به هم فشار دهيد و پلك هارا براي لحظه اي .بازدم كنيد

:تمرين تيزبيني.4

به صورت زير ايجاد كنيد متريسانتي15يك دايره .يا حداكثر يك متري قرار دهيد متريسانتي30و آن را در فاصله متري
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.نقطه وسط را چند ثانيه نگاه كنيد

به سمت نقطه راست ببريد به نقطه وسط بازگرديد. نگاه را .براي چند ثانيه

به نقطه با نقسپس به سراغ و بعد .پاييني برويدطالايي نگاه كنيد

و اندكي چشم بر هم بگذاريد .حتماً هم زمان سر را حركت دهيد

: تمرين دادن چشم.5

به پايين بنگريد و سپس به بالا نگاه كنيد .ابتدا

به چپ نگاه كنيد و سپس .به سمت راست نگاه كنيد

به پايين ترين نقطه سمت چپ و سپس .به بالا ترين نقطه سمت راست نگاه كنيد

به پايين ترين نقطه سمت راستبه بالا ترين نقطه و سپس .سمت چپ نگاه كنيد

و سپس در جهت عكس عقربه هاي ساعت.به بالا نگاه كنيد .چشمان خود را در جهت عقربه هاي ساعت بچرخانيد

كف دستتان را روي آنها قرار دهيد و .چشمتان را بسته

:)چشم بر هم گذاشتن(زدن پلك.6

و كامپيوتر كاربران.و افزايش تمركز است چشم حفظ براياي ساده راه هنوز گرفته ناديده اغلبكه است زدن پلك

 كنيد سعي. اند شده متمركز چيزي رويبر مشتاقانه آنهاكه هنگامي ويژهبه،ي دارندكمتر زدن چشمكبه تمايل تلويزيوني

از بعد. بزنيد چشمك ثانيه4-3هر دقيقهدو براي. در نظر بگيريد ساده ورزشيك عنوانبه حاضر حالدر فقطرا آن

 حاضر حالدر. اند خسته آرام، تيره، كنند،مي احساس شما چشمانو ذهني،داديد انجام دقيقهدو برايرا كار اين اينكه

هردو براي كنيد سعي  كنيد؟مي احساس شما آيا. بزنيد چشمك ثانيه30 دقيقه

 آمادهو تخليه قبلي اطلاعاتو تازهرا خود چشمتا كندمي كمككه است تاريكياز كوتاه دورهيك عامل زدن چشمك

بهتا كندمي كمك روش اين جديد، اطلاعات كسب براي . يابد كاهش چشم فشار
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كف دست بر روي چشم.7 : گذاشتن

از خود چشم استراحت براي راهيك عنوانبهو چشم اطرافدر استرس بردن بيناز براي كار اين  كامپيوتر در استفاده

. است

. شروعاز قبل تنفس چندو عميق نگاهي.1

. باشيد راحت، فقط زانو رويبر نشسته حالدر آرنج گذاشتنياو ميزيك رويبرو گذاشتن آرنج جلوبه شدنخم.2

.دديببنراانچشمانت

تا خود چشمانبررا خود دستدو.3  پيشاني رويبررا خود انگشتان،دهد پوششرا شما چشمان دستكف قرار دهيد

 فشارو پلك بزنيد توانيدمي آزادانهكه كنيد حاصل اطمينان. قرار دهيد خود گونه استخوان رويبررا خود دست پاشنهو

. نداده ايد قرارخود چشمان رويبرحداز بيش

كف دست.، فقط تمركز فراموش نشه همين  چند مدتبهرا چشمو ذهن استراحت فرصت شمابه بر روي چشمگذاشتن

.ميدهدزمانيكدر دقيقه

: هشت تصور.8

. است خوب اما ساده كاملاً تمرين اين. دهد افزايشرا آنها پذيري انعطافو چشم عضلات ورزش اين

به خود چشمانبارا هشت رقم اين حالا. ست شما مقابل متري3 حدوددر پيكر غول)انگليسي(يك هشت كنيد تصور

به صورت بلعكس انجام سپسو اين روش را براي چند دقيقه انجام بدهيد. كنيد رديابيآرامي از يك سمت اين روش

را ارزش اما برسد نظربه بيهوده بسيار ابتدادر است ممكن. بدهيد .دارد اين كار

: دورونزديك تمركز.9

. دقيقه3-2 فقط ايستاده،ياو راحت، وضعيتيكدر نشستن

.ديكن تمركزآن رويبرو داده قرار خود مقابلدر متريسانتي25 حدوددررا خود شصت انگشت

)چيز ديگر10مثلاً( جلوتر از خود بر روي چيزهاي ديگري تمركز كنيد متر3-6
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و سپس كه بر روي انگشت تمركز كرده به اين صورت است به آرامي ديد خود را بر روي اجسام ديگر متمركز اين تمرين

.ميكنيد

.و اجسام بكشيد شصت انگشت روي تمركز بين عميقي نفس تغيير تمركزهاازيكهر در

مي بخشد بيناييو تقويت زمان طولدرراچشم عضلات روش اين . را بهبود

: بزرگ نمايي.10

. است انجامبه سريعو آسان بسيار روش اين

 راحت موقعيتيكدر نشستن

و انگشت  خود را نگاه كنيد شصتدست خود را كاملاً دراز كرده

به سمت بازو بياوريد به آرامي از انگشت شصت و اين كار را بلعكس متريسانتي7و تا سپس ديد خود را صورت ادامه دهيد

.انجام دهيد

.كندمي تقويت كلي طوربه چشم عضلاتو تمركز مهارت تمرين اين

كه به ذكر است و تعدادي ديگر جمع آوري شده از در پايان لازم تعدادي از اين تمرينات از كتاب يوگاي كامل سري آناندا

و سايت هاي برخي .غير ايراني هستند ايراني

رلطفاً به ايميلم ارسال كنيدانظرات خود .در مورد اين كتاب


