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ZDRAVLJE

Gimnastika za o i 
 
U Kini relativno mali broj stanovnika nosi nao are za vid. Razlog za to su vežbe za 
o uvanje vida koje praktikuju od ranog detinjstva, pre pojave znakova koji upu uju na 
ošte enje vida, kao što su glavobolja, povremeni bljeskovi pred o ima, oslabljen vid na 
blizinu i daljinu, udvajanje slike, no no slepilo i sli no. Vežbe iziskuju samo nekoliko 
minuta dnevno, a njihov u inak je dugotrajan, ako se redovno rade. 

Glavu držite pravo. Pogledajte najpre prema podu, a zatim prema plafonu. 
 
  
 
Gledajte što je više mogu e u levo, a potom što je više mogu e u desno. 
 
 
 
Sada gledajte na gore u levo, pa zatim ka dole u desno. 
 
 
 
Kolutajte o ima polako, u jednom pa u drugom smeru.  
 
 
 
Fiksirajte jedan minut ta ku u sobi kaja se nalazi na relativno maloj udaljenosti, ne više 
od metar do dva.  
 
 
 
Zatim uputite pogled kroz prozor, što dalje, ka jednoj unapred odre enoj ta ki. 
 
 
 
 
Ovu vežbu ponavljajte nekoliko puta. 
Svrha o ne gimnastike je ja enje šest miši a koji pokre u oko. Kao i svi drugi miši i u 
telu i oni mogu da se treniraju. Prevremena opuštenost tih miši a dovodi razli itih 
problema, izme u ostalih i do slabovidosti. Zato je važno da preduzmete odlu ne korake i 
sa uvate svoj vid. Uz ovakve vežbe preporu uju se i dodaci ishrani koji sadrže biljne 
ekstrakte i kompleks vitamina B2, E, A, C i koenzim Q10.  


