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Nauka widzenia obuocznego po dlugim okresie niezbornosci oczu

Oczy musz byc juz troche zborne kiedy przystepujemy do cwiczen (moze wiec juz po
operacji zeza)

Rysunki nalezy osobno wyciac w formie podluznych pionowych prostokatow. Mozna
wydrukowac i podkleic na dwardszej tekturze zeby rysunki byly trwalsze. Beda
przeciez uzywane czesto. Albo od razu wydrukowac na tekturce.

W kazdej rece nalezy trzymac jeden rysunek przed soba w odleglosci 20 30 cm od
oczu. Rysunki powinny byc odleglosci ok 10 cm od siebie.

Skrzyzowac oczy w taki sposob by zobaczyc po srodku jeden obrazek calego kota. Tu
moze byc trudno jak sie ma zeza, ale to jest bardzo wazne. Kotem oczu widac te dwa
polowkowe obrazki. Czyli razem widzi sie trzy obrazki, ale nalezy skupic uwage na
srodkowym — pelnym rysunku kota.

Wytrzymac jak dlugo sie da- zwykle kilka sekund ale moze w przyszlosci az minute-
kiedy linie zaczna sie dwoic nalezy odpoczac przez kilka sekund; za chwile powtorzyc
Znowu.

Cwiczyc codziennie po kilka minut, mozna dojsc nawet do 20-30 min dziennie. Oczy
beda sie robic mocniejsze.

Mozna zrobic przerwe co drugi dzien. Jest to w koncu taki sam trening miesni jak na
silowni wiec regeneracja tez jest potrzebna.

W miare poprawy mozna rysunki rozsuwac coraz bardziej. Wazne jest tez by
cwiczenie wykonywac patrzac na rysunki prosto przed siebie, innym razem troche do
gory, jeszcze innym razem do dolu. Wtedy wiecej miesni ulegnie koordynacji i
bedziesz lepiej widziec.

To cwiczenie nalezy raczej wykonywac regularnie do konca zycia. Inaczej oczy znowu
moga sie rozejsc. Tak to juz jest jak nie zostaly wyleczone w odpowiednim wieku.

Powodzenia!
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