ZDRAVLJE

Gimnastika za o¢i

U Kini relativno mali broj stanovnika nosi naocare za vid. Razlog za to su vezbe za
ocuvanje vida koje praktikuju od ranog detinjstva, pre pojave znakova koji upuéuju na
ostecenje vida, kao $to su glavobolja, povremeni bljeskovi pred ocima, oslabljen vid na
blizinu i daljinu, udvajanje slike, no¢no slepilo i sli¢no. VeZbe iziskuju samo nekoliko
minuta dnevno, a njihov uc¢inak je dugotrajan, ako se redovno rade.

Glavu drZite pravo. Pogledajte najpre prema podu, a zatim prema plafonu.

W OO

Gledajte 5to je viSe moguce u levo, a potom Sto je viSe moguce u desno.

OO O

Sada gledajte na gore u levo, pa zatim ka dole u desno.

OO WG

Kolutajte o¢ima polako, u jednom pa u drugom smeru.

O (I

Fiksirajte jedan minut tacku u sobi kaja se nalazi na relativno maloj udaljenosti, ne vise
od metar do dva.

OlO

Zatim uputite pogled kroz prozor, Sto dalje, ka jednoj unapred odredenoj tacki.

QIC

Ovu vezbu ponavljajte nekoliko puta.

Svrha oc¢ne gimnastike je jacenje Sest miSi¢a koji pokrecu oko. Kao i svi drugi misi¢i u
telu i oni mogu da se treniraju. Prevremena opustenost tih miSi¢a dovodi razligitih
problema, izmedu ostalih i do slabovidosti. Zato je vazno da preduzmete odlucne korake i
sacuvate svoj vid. Uz ovakve vezbe preporucuju se i dodaci ishrani koji sadrZze biljne
ekstrakte i kompleks vitamina B2, E, A, C i koenzim Q10.
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OftaVitality

OftaNitality §iti oko od uticaja UV zragenja i
dugotrajno cuva culo vida
povecava otpornost oka

usled zamora

odlaze makularnu degeneraciju i

smanjuje rizik od pojave katarkte

OftaVitality sadrzi ekstrakte zeaksantina i luteina koji smanjuju rizik
od nastanka o3te¢enja vida i katarakte kod starijih osoba. Ekstrakii
plodova borovnice i grozda doprinose  zagtiti vida od 3tetnih uticaja
slobodnih radikala, a ekstrakii brusnice i crne ribizle predstavljaju
prirodnu UV zagtitu. Obogaéen je jo§ i vitaminima B2, E, A, C,
ekstraktom djumbiraikoenzimom Q10.

Pre upotrebe paZljivo proéitati uputstvo.
. Savet potrazite od Vaseg apotekara ili lekara.
Dodaci ishrani nisu zamena za pravilnu ishranu.

Najpouzdaniji
partner u stednji.

Sigurna Stednja i stimulativne
kamate obezbedili su nam mesto
lidera bezbrizne Stednje.

Najveéi sStedni ulog gradana,
uz najbrzi rast i u 2009. godini,
potvrduju da cuvamo nesto vise

od Vaseg novca.
Cuvamo Vase poverenje.

Najpouzdaniji partner u Stednji.
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