.

\ ‘

AKIU MANKSTA

Ir akims reikia sportuoti!

-

Akiy mankstos pratimai stiprina akiy raumenis, mazina akiy
jtampg; jie ne tik padeda iSsaugoti sveikas akis, bet ir gali pagerinti
susilpnejusj regejima.
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Akiy atpalaidavimas. Placiai atmerkite akis ir zidrékite pro langg
j tol] (taip atpalaiduojamas akies leSiuko raumuo). Stipriai
uZsimerkite, pabdkite 3-5 sekundes ir vél atsimerkite. Sis pratimas
atpalaiduoja akiy raumenis ir gerina kraujotaka.

Ratai. IS desSinés j kaire puse létai sukite akis ratu, po to - is kairés
j deSine. Uzsimerkite. Tai sokéjy pratimas, stiprinantis akiy ir akiy
voky raumenis, naikinantis rauksles po akimis ir teikiantis zvilgsniui
judrumo.



Didelés akys. ISpleskite akis keik begaledami ir keletg sekundziy
nemirksédami zvelkite priesais save. Po to kuo stipriau
uzsimerkite. Pakartokite ciklg keliskart. Tai gydo akiy asarojimg bei
paraudimag, valo asary liaukas ir neleidzia susidaryti traiSkanoms.

Sildymas. Ir galiausiai stipriai vienas j kitg patrinkite delnus, kad
jkaisty ir juos 30 sekundziy priglauskite prie uzmerkty voku.
Pamirksekite. Sveikiname - jGsy akytes bus puikiai paruostos
sunkiai darbo dienai ir maloniam bendravimui.
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EXPRESS AKIU STIPRINIMO

PRATIMAI

e Greitai mirksekite 1-2 minutes;

e Nesukant galvos akimis paziarékite j virsy
ir j apacia, j kaire ir j desine;

e Nesukant galvos akimis 5-6 kartus

pDieskite astuoniuke;

e |Stieskite rankg | priekj ir, zidrédami |
smiliy, artinkite jj nosies link, kol prades
dvejintis akyse. Kartokite 6-8 kartus.

e Uzsimerkite ir sukamaisiais judesiais
lengvai masazuokite vokus pirsty
galiukais T minute.
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