FORBATTRA DIN SYN MED KINESISK
OGONGYMNASTIK OCH OGONMASSAGE

Metoden kommer fran Kina dir den anvénds i skolorna for att férebygga bl a ndrsynthet och den
anvands ocksd i England och USA. Den kan anvindas i forebyggande syfte men dven for att
forbdttra synen vid olika synproblem som t ex trotta 6gon och dldersforandringar.

Man trénar tvd gdnger om dagen tills en forbéttring erhallits, ddrefter trappar man ner till en
gdng om dagen och sedan 2-3 gdnger i veckan for att underhalla resultatet.

TRANINGSPROGRAM

Tryck/massera med tummarna
Tryck/massera med langfingrarna
Tryck/massera med langfingrarna
Tryck/massera med langfingrarna
Tryck/massera med langfingrarna
Tryck/massera med tummarna
Massera 6gonbrynen och ddromkring
med pekfingertopparna.

8. Klappa eller massera med
fingertopparna under 6gonen fran
mitten och mot kinderna.

Nl ®n =

e Ta tummarna och placera dem ddr 6gonbrynen borjar rakt upp fran inre 6gonvran (1), lite i
nederkant pa 6gonbrynet i en liten férdjupning och tryck /massera i sma cirklar. Tryck inte for
hart men mot benet. Det dr vanligt med 6mhet pd de hir punkterna och ett tecken pa att vi
behover 6ka cirkulationen i och runt 6gonen. Massera varje punkt i ungefar 20-30 sekunder.

e Placera nu ldngfingrarna vid sidan av ndsbenet in mot gonvran (2), utan att komma &t 6gat och
tryck/ massera pé samma satt.

e Direfter masserar vi punkterna strax utanfor ndsvingarna (3), 4ven dér i en fordjupning.
(punkterna ligger alltid i en fdra eller liten grop).

e Flytta dédrefter upp till en punkt mitt under 6gat (4) pd benkanten , massera dar.

* G4 sedan till yttre 6gonvran (5) pa benet i en liten fordjupning och tryck/massera pd samma
satt.

e Ta nu tummarna och placera dem mitt pd 6gonbrynet, lite i nederkant (6) och arbeta dér.

e Knyt hdanderna och massera 6gonbrynen med pekfingerknogarna. Sitt knogarna i bérjan av
dgonbrynen och placera tummarna i tinningarna som stod. Ta forst bara halva 6gonbrynet, dra
utat till halften, sd lattar man pa trycket och gar tillbaka och drar utét, f6lj 6gonbrynen hela tiden.
Ta béde pa 6gonbrynet, lite 6ver och under. Det dr vanligt med émhet hdr men det gar 6ver med
fortsatt 6vning.

Nu tar man resten av 6gonbrynen pd samma sétt.

e Direfter masserar man under dgonen. Borja mitt under 6gat och dra utat. Héar kan huden vara
mycket 6mtélig darfér kan man istéllet klappa med fingertopparna mitt under 6gat och arbeta
utat.

e Placera nu fingertopparna dar 6gonbrynen borjar och dra ganska kraftigt i 6gonbrynens
riktning. G4 tillbaka 6ver 6gonfransarna l4tt. G& sedan in under 6gonbrynet och lite runt
Ogonhdlan utan att komma &t 6gat. Tank pa att huden kan vara skor sd arbeta kansligt och
varsamt.



Darefter foljer Ogongymnastiken.

Det gér bra att ligga ner men man kan ocksa sitta men det &r viktigt slappna av i axlar och nacke.
Huvudet ska vara helt stilla, det &r bara blicken som ska réra sig!
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Titta forst s hogt upp i taket du kan och dérefter sa 1adngt ner som mgijligt. Upprepa i 20-30
sekunder.

Titta nu uppét och hall kvar blicken sa att musklerna i 6gat stracker ut ordentligt.

Titta sedan nedat, hall kvar och strack musklerna dar ocksa.

Titta dérefter fran sida till sida med huvudet helt stilla.

Titta sedan 4t ena hallet s langt du kan, hall kvar och strack ut musklerna ett tag, gor pa
samma sétt 4t andra héllet.

Kommen s hir langt 4r det dags att ligga in Ogonvila. (detta kan man géra nar man behover vila
dgonen, vid anstrangning eller 6gontrotthet).

Gnid handflatorna kraftigt mot varandra, kupa sedan hdnderna 6ver 6gonen sa att handflatorna ar
mitt for pupillen. Blunda och njut en stund.

Sedan fortsdtter man och tittar nu diagonalt t ex till hoger uppat och till vanster nedét. Ta
ut riktigt ordentligt. Ta den andra diagonalen och jobba likadant med den i 20-30 sekunder.
Ta dérefter och rita stora cirklar med dgonen, sd langt utdt som mojligt, minska sedan pé
cirklarna och gér dem mindre och mindre. Vand och rita cirklar &t andra hallet, frst stora
och sedan mindre och mindre.

Avslutningsvis sdtter man upp ett finger 10-12 cm framf6r ndsan och tittar p4 fingret riktigt
narsynt. Dérefter fister man blicken pa en punkt pd viaggen bakom, en bit bort eller ut
genom fonstret pd nagot foremal och sedan viaxlar man mellan fingret och viggen eller vad
man fokuserar pa.

Och till sist gor man 6gonvila.

(Fritt efter Arne Stélberg 1984)

Detta dr en metod for egenvard. Vid langvariga eller allvarliga 6gonproblem b6r man séka hjélp
hos t ex en optiker eller 6gonspecialist. Traningsprogrammet ersitter inte konventionell vird men
kan anvdndas som komplement, man bér dd informera vardgivaren om detta.

”Uthallighet dr fraimjande.”
(IChing)
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