Spis tresci

fozdzial 1. Twoje okulary nie musza byé Twoim

PYZOENBCRORIONM oo unminmiinmsioiseaniimimg

Twoje oczy to jeden z najcenniejszych organ()w

Poczatek treningu oczu .
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i psychicznym oddzialywaniem ...............

Podaruj swoim oczom ulge dzigki kompleksowemu
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Hozdzial 2. Proces WidzZenia ... seveseesnensins

Budowa oka ..
Nauka dotyczqca mozgu i ukladu Nerwowego.

W jaki sposob powstaje w glowie obraz? .........ccccciciiniicinnna,
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Rozdzial 3. Tak powstaja wady wzroku ...
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Operacyjne mozliwoéci usuwania wad wzroku:
korekta laserowa .. S ———
Kompleksowe rodzaje zagrozen zquanych

z laserowg korekta WzroKu .......ccococeveiverrereemsescseensecsannnes
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Rozdzial 4. Historia mojego wzroku ...............ccccoecvvecniccinnnes

Dodatam Ci 0dwagi? .......cccovcsiarivissnins

Coto jest kinezjologia 06T ..wsisississsmssssissassassassasssion

Rozdziat 5. Warunki dobrego widzenia ................cc.occooveviicriiinnnne.

Oddychanie 1 Widzenie . .ocwnanumsaisisisiisaiss
Skipietiie § WHABETIIE ....cu.ccussumsmisisivsvisssssmsssanssnsasassassssinsis
Widzenie bez swiatla jest niemozliwe .........ccccevevveirvicnnn,
Widzenie i preeplyw energil: ...coomesmsssssmassissssasssnssossses

Rozdzial 6. Odzywianie, istotny element zdrowych

T WItAINYCh OCZU ...

Witaming A/beta-Karoten ...uussssisiissasmmssssassnsssisodosss
Luteina i zeaksantyna/skfadniki karotenu ............ccceoueee.
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Witamina B2/ryboflawina ..........cccevveimincnnscnersceneecnns
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Witamina B12/kobalamina ...........eceeeceessuresnsnuseseaesseneens
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Witamina D ....covveeeeieveennnns

Witamina E/d-alfa tokoferol (przeciwutleniacz) ..............
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Rozdzial 7. Okulary nie musza by¢, wiezieniem” dla oczu

Otwiorz oczy, zdejmij okulary! ...ciussnsisasssisimes

Rozdzial 8. Praca przy monitorze to najciezsza praca
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Koniec z blednym kotem wivvcanmmnaimnmismuimmsmi
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Rozdzial 9. Opinie pacjentow dotyczace treningu oczu
seminaria i pojedyncze SeSJe) ...

Rozdzial 10. Odkryj swoja szkote 0Czu .............cccoocrvccrrrcveeriiin

Rozdzial 11. Korzystanie z ksiazki oraz dodatkow do niej .........
SZNUL PETEE .ttt saenes
Karty do SWACZEN QCZU ....ccrsmismersensnsonssasasmasnssnssassnsassmsssssesmasassrnns

Plakat ,,Koto z sercami’, specjalne ¢wiczenie

dla astygmatykdw cuasnamnnnmuntaaamisasais s
Tablice do badania WZLOKTL w...civeimssiississiisisssisssisnsvonisssisans

Rozdzial 12, Jak prawidlowo ¢wiczy€? ..........coooromvcccvirmmnnnnrccnnnns

Rozdzial 13, CWICZENMIA OCZU ........ooooooeeeeeee e seesseeses e

Cwiczenie 1. Cwiczenie relaksacyjne ramion i karku .............
Cwiczenie 2. Magiz galele GEBNYCR ...cuuiicsiasissiscssssississivsision
Cwiczenie 3. Zakrywanie dIonmi .........ccoccivniiiniuserirnnann.
Cwiczenie 4. Promienie SIoNECczne ........mmmesncsrsisssgesens
Cwiczenie 5. ,Pedzel” Na NOSIE ....veunereererivrsecssresiseissnesessanssanees
Cwiczenie 6. SZNUT PETEl ........eerueriumrunrssimssssnssressessssnsesresssasses
Cwiczenie 7. Dugie KolySanie ........c.ooveeeererenesseessessannes
Cwiczenie 8. Spojrzenie blisko-daleko ..............uureerureveererenee
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Rozdzial 14. Wysilaj swoje oczy, ale nigdy ich

Rl przediiiall . o insnamiinm A AN

Zatoz okulary do ¢wiczen o stabszej mocy .......ccocvinennnce
Pozwél swoim oczom na orzezwienie i rozluZnienie ............
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