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VILNIUS SVEIKIAU

AKIU MANKSTA

Labai svarbu laikytis regos higienos, praktikuoti akiy manksta, kuo
daugiau laiko praleisti naturalioje dienos Sviesoje ir gryname ore, pakankamai
judéti. Akiy mankstos pratimai stiprina akiy raumenis, mazina jy jtampa.

PRATIMAI

Po kiekvieno pratimo uzdenkite akis delnais
ir pailsékite 2-3 sekundes

Greitai mirksékite 1-2
minutes

3

Nesukdami galvos
akimis 5-6 kartus
pieskite astuoniuke.

5

Nesukdami galvos 5-6
kartus pazidrékite
kaire ir deSine.

7
UZsimerkite ir pirsty
galiukais sukamaisiais
judesiais lengvai
masazuokite vokus
1 minute.

Stipriai uzmerkite ir
placiai atmerkite akis,
pakartokite 6 kartus

4

Nesukdami galvos 5-6
kartus pazidreékite |
virsy ir apacia.

Nesukdami galvos
5-6 kartus létai sukite
akimis ratus isS deSinés |
kaire, po to - is kairés |
deSine.

IStieskite ranka |
priekj ir, zirédami j
smiliy, artinkite jj nosies
link, kol akyse pradeés
dvejintis. Kartokite 5-6
kartus.

AKIY
ATSIPALAIDAVIMAS

Placiai atmerkite akis ir
Ziarekite pro langg j tolj.
Po to - stipriai
uzsimerkite, pabdkite
3-5 sekundes ir véel
atsimerkite. Pakartokite
5-6 kartus.

BUK RUPESTINGAS!



MENESIO
KALENDORIUS

Priimk iSSUkj! Visg ménesj kiekvieng dieng atlik akiy manksta ir
pazymék Siame kalendoriuje. Gali naudoti ir Zzyméti elektronine versijg - reikés
tik atsisiysti.
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PIRMA SAVAITE

ANTRA SAVAITE

TRECIA SAVAITE

KETVIRTA SAVAITE

Linkime ir toliau testi Sig akiy manksta, rapintis savo akiy
sveikata ir regéjimul Sékmés!




