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GOZ EGZERSIZLERI

EGZERSIZ: G6z kaslarinin gliglenmesi, hiz ve esneklik kazanmasi amaciyla yapiimaktadir.

ACIKLAMA: Go6z kaslarimizin gulgld, ¢evik ve hizl olmasi halinde gézlerimiz daha az yorulur. Bir
atletin hizli olmasi i¢in bacak kaslarinin gli¢c ve kuvvet kazandigi gibi goz kaslarimizin da yapilacak
egzersizler ile gevikligi ve kuvveti artar.

UYGULAMA:
1. Basinizi sabit tutarak gézlerinizi saga ve sola 40 sn. siire ile hareket ettiriniz.

1.HAREKET (saga) 2.HAREKET(sola)
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2. Basinizi sabit tutarak gézlerinizi yukari ve asagi 40 sn. suire ile hareket ettiriniz.

1.HAREKET (yukari) 2.HAREKET(asag)
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3. Duvarda tespit ettiginiz bir nesne ile tuttugunuz kitap Gzerinde belirlediginiz sekil
arasinda 40 sn. slire ile gozlerinizi hareket ettiriniz.

4. Sag ve sol el basparmaginizi asagidaki sekilde gortldugu gibi tutup, kollarinizi omuz
hizasina kaldirarak iki yana aciniz. Once sag, sonra sol parmak uglarini gérecek sekilde 40
sn. slire ile gozlerinizi hareket ettiriniz.
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Sag ve sol eli tutus

5. Kitabin arka sayfasinda bulunan “noktaya bakma (konsantrasyon)” calismasini kopariniz.
Sandalyeye oturup goz hizanizda bulunacak sekilde asiniz. Nokta ile araniza 2 m mesafe
birakiniz. Sayfada belirtilen siirelere dikkat ederek, miimkiin oldugunca gézlerinizi
kiromadan, odaklanarak bakiniz.

6. Bu sayfada bulunan egzersizleri gozlerinizi dinlendirerek, hizli okuma egitimi siiresince,
glin icinde, farkli zamanlarda 3 kez tekrar ediniz.



