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Akomodacja, cho¢ brzmi tajemniczo, jest niczym innym jak
zdolnoscig do patrzenia na obiekty znajdujace sie blisko i daleko od
nas. Uczen, ktory siedzi w ostatniej tawce ma wiec okazje do jej
pocwiczenia, przepisujac z tablicy do zeszytu.

Jak to dziata?

Akomodacje mozna ¢wiczy¢- dostownie. Jak kazdy miesien. Ale jak to? Miesienii
oko? Wiasnie tak! Akomodacja jest mozliwa miedzy innymi dzieki miesniowi
rzeskowemu. W uproszczeniu, kiedy chcemy zobaczy¢ cos$, co znajduje sie daleko
od nas, miesiel rzeskowy jest rozluzniony a uktad wiezadtowy utrzymujgcy
soczewke jest napiety. Soczewka ma wtedy ptaski ksztatt i zatamuje Swiatto
stabiej. Jezeli chcemy zobaczy¢ wyraznie co$, co znajduje sie blisko nas, miesien
rzeskowy sie napina a ukfad wiezadtowy soczewki rozluznia, dzieki czemu



soczewka staje sie bardziej kulista i silniej zatamuje swiatto. Samo uruchomienie
procesu akomodacji, tzn. skurcz miesnia rzeskowego w odpowiedzi na bliski
przedmiot nie jest zalezny od naszej woli. Natomiast mamy wptyw na to jak
kierujemy nasza akomodacja i czy nadmiernie jej nie przecigzamy.
Rozluznianie skurczu miesnia rzeskowego zwigzane jest Scisle z naszg codzienng
aktywnoscig i kondycjg psychofizyczng. Stad tak wazna jest réznorodnos¢ doboru
cwiczen.

Pamietaj, ze z wiekiem, z powodu zmian w strukturze soczewki, zdolnos¢
akomodacyjna stabnie. Czy oddalasz przedmioty od oczu, zeby zobaczy¢ je
wyraznie? Jedli tak, czas odwiedzi¢ okuliste &)

Akomodacja ma moc!

| to jaka! Dzieci czesto kompensujg wady wzroku, gtdéwnie nadwzrocznosé, dobrg
akomodacja. Z tego powodu, rodzice pézno zgtaszajg sie do okulisty a gdy juz do
niego trafig, czesto za sprawg przypadku, dziwig sie jak to mozliwe, ze dziecko
nie sygnalizowato tego, ze widzi zle. Pamietajmy takze, ze jesli nie mamy
porownania, nie wiemy jak to jest widzie¢ wyraznie. Dla dziecka wiec naturalnym
jest to jak widzi i nie wie, ze mozna widzie¢ inaczej. BagdZzmy wiec czujni i
obserwujmy dziecko a gdy zauwazymy takie niespecyficzne objawy jak: szybkie
meczenie sie oczu, zamglenia wzroku, tzawienie, béle oczu i gtowy’”’, mruzenie
oCzu, uczucie zmeczenia, przyblizanie sie do przedmiotéw, zamazane obrazy
i napisy na ekranie telewizora, udajmy sie do okulisty.

Skurcz akomodac;ji.

Nieskorygowana nadwzroczno$¢ wymaga nadmiernego skurczu miesnia
rzeskowego. Przyczyng trudnosci z rozluznieniem skurczu akomodacji moze by¢
takze dtugotrwata praca w blizy np. przy komputerze bez robienia przerw.
Dlatego, miedzy innymi, dzieci bezwzglednie powinny unika¢ korzystania z
telefonow i tabletow. Skurcz akomodac;ji powoduje pozorng
krétkowzrocznosé, dlatego przy badaniu wzroku przez okuliste, pamietaj aby
dziecko miato ,zakroplone oczy” czyli porazong akomodacje, co pozwoli na
wykrycie rzeczywistej wady.
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Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy w pozycji siedzacej bez poruszania glowa,
kazde z ¢wiczen wykonujemy od 30 sekund do 2 minut, w przerwach pomiedzy
¢wiczeniami (trwajacych okolo 30 sekund) najpierw zaciskajmy powieki,
pozniej je rozluZzniamy, tym samym zmniejszajac ich napigcie.

Cwiczenie 1. Ruchy pionowe.

Patrzymy prosto przed siebie na daleko potozony obiekt. Powoli przenosimy
wzrok ku gorze nie poruszajgc gtowa (w takiej pozycji pozostajemy przez 1-2 S.).
Nastgpnie przenosimy wzrok ku dolowi, gdzie rdwniez pozostajemy 1-2 s.,
I powracamy do patrzenia przed siebie.

Cwiczenie 2. Ruchy poziome.

Cwiczenie zaczynamy od patrzenia przed siebie. Powoli przenosimy wzrok
w lewg strong. Przez 1-2 s. patrzymy w lewo, nast¢gpnie wracamy do
poczatkowe] pozycji patrzac przed siebie. Czynnos$¢ powtarzamy przenoszac
wzrok w prawo.



Cwiczenie 3. Ruch po okregu.
Cwiczenie polega na ruchach gatkami ocznymi po okregu bez poruszania glowa.
Cwiczenie 4. Zmiana obiektéw.

Podczas tego ¢wiczenia wybierz obiekt, ktory znajduje si¢ w odlegtosci ok. 30-
40 cm, a nastgpnie przenie§ wzrok na przedmiot oddalony o co najmniej 5
m. Obserwuj obiekty na zmian¢ przez 2 minuty.

Cwiczenie 5. Zamknij oczy.

Zaston dlonmi oczy tak, aby nie uciskaly galek ocznych, a nastgpnie
poczeka; do momentu, w ktorym pojawi si¢ catkowita ciemnos¢.

Cwiczenie 6. Jedno oko.

Zakryj dlonig jedno oko tak, aby nie dochodzito $wiatlo. Drugim okiem
patrz na przesuwany powoli poziomo i pionowo dtugopis.

Cwiczenie 7. Z olowkiem.

Trzymaj otowek przed soba na wysokosci oczu na odleglo$¢ wyciggniete]
rgki. Przesuwaj rgke przed prawym okiem powoli w kierunku skroni 1 §ledz
otéwek wzrokiem, dopoki widzisz go wyraznie. Powtorz tylko 5 razy.
Wykonaj ¢wiczenie rowniez przed okiem lewym.

Cwiczenie 8. Przy komputerze i podczas czytania.

Podczas pracy przy komputerze lub podczas czytania tekstu nalezy co 20-
30 min. rozluzni¢ napigte migsnie oczu. Zatrzymaj wiec wzrok na jakims$
odlegtym obiekcie przez kilka sekund, a nastepnie powoli przesun na jaki$
bliski punkt, najlepiej na wyciagnigcie reki. Skup sie na nim przez kilka sekund,
po czym powrd¢ do odleglego obiektu. Wykonaj ¢wiczenie 5 razy.

Cwiczenie 9. Cwiczenie sprawnosci akomodacji.

Obserwuj swobodnie obiekt potozony w odlegltosci wigksze; niz 5 m.
Sprobuj ten obraz widzie¢ wyraznie, a nastepnie przez chwile niech pozostanie
rozmyty, nieostry. Przenie§ wzrok na przedmiot potozony w odlegtosci ok.
30-40 cm 1 wykonaj analogicznie powyzsze ¢wiczenie.
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