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Harjoitus edistdd Qin ja Veren kiertoa silmien alueella. Sddnnéllinen harjoittelu ehkdisee silmdsairauksia ja
kuuluu kiinalaislasten koulupdivan rutiineihin. Sen on myds kiinassa todettu parantavan niakod jopa 2°.

Sitd voidaan kayttad ika- ja likindkoon (pseudomyopia, eli valelikindkoisyys joka johtuu mykion
jannitystilasta) seka taittovikaan.

Harjoittelu laukaisee jatkuvan lukemisen, nayttopdatetydskentelyn, televisionkatselun ja pimedlla ajamisen

tuottamia jannityksid. Rennoin ja levollisin silmin myds kykymme olla kontaktissa ympariston kanssa

paranee. Vaikutusten saamiseksi harjoitusta suositellaan koettamaan kahdesti pdivédssa viikon ajan, jonka
jalkeen voi jatkaa jos se tuntuu tepsivan. Kun harjoituksen oppii, vie sen tekeminen noin 15-20 minuuttia.

Silmdlihasten ollessa jannittyneitd, saattaa niissa alkuvaiheessa tuntua kipua.

1. Silmdnpaineen vahvistaminen
Istu selkd suoraana, kddet polvien pdalla, kimmenet yl6spdin.
Uloshengitykselld avataan silmat sepposenseldlleen puristetaan peukalo nyrkkiin ja
siten ikddnkuin nostetaan painetta silmassa.
Sisdanhengitykselld rentoutetaan: kddet avautuvat ja silmat sulkeutuvat.

Toistot: x3

2. Silmalihasten voimistelu
Paata kaantamatta liikutetaan silmia hitaasti nakokentan reunalta toiselle:
Vasemmalta - oikealle - vasemmalle.
Ylhaalta - alas - ylos.
Viistottain alhaalta vasemmalta - yl6s oikealle - alas vasemmalle.
Viistottain alhaalta oikealta - yl6s vasemmalle - alas oikealle.
Ymparipyoritys myotdpaivaan - vastapdivaan.

Toistot: x9 (edestakainen liike muodostaa yhden toiston).
Toista vaihe 1. Silmdnpaineen vahvistaminen.

3. Silmien ympariston ja akupunktiopisteiden hieronta
Etusormin painetaan ja hierotaan 3x myo6tdpdivddn pyorittden, akupunktiopisteet:
Jingming UB-1, silman sisdnurkassa, riisinjyvan muotoisen ihopoimun ylapuolella.
Tongziliao GB-1, painaumassa silman ulkonurkan tasolla, mutta pdan sivulla.

Yuyao M-HN-6, painauma luussa suoraan pupillin ylapuolella, kulmakarvan keskella.

Sibai ST-2, edellista vastaava painauma luussa suoraan pupillin alapuolella.

Otsa keskelta sivuille, peukalon tyvea kayttaen.

Silmien ymparys keskelta sivulle,
kdmmensyrjalla vetden.

Korvalehdet peukalo-etusormi otteella ylhaalta . -
alas, vetdise lopuksi korvanipukkaa alas.

Toistot: x3

Vasemman kdden peukalolla ja etusormella /
painetaan pisteitd /ingming UB-1, samalla
oikea kdsi hieroo pddn takaosaa alas niskaan.  Tongziliao GB-1 _ SibaiST-2

Sama toistetaan kdsien ollessa toisinpdin.

4. Tarkennusharjoitus
Ojenna kasivarret eteen, kimmenet silmid kohti ja tarkenna katse niiden pintaan.

Pida focus kun liikutat kimmenia hitaasti silmien ldhelle ja loitonna ne jdlleen.
Toistot: x4
Lepad lopuksi hetki silmat kiinni.



