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EJERCICIOS DE MUSCULATURA OCULAR

Para fortalecer los músculos con los que mueves los ojos:
· Gira los ojos en el sentido de las agujas del reloj, luego en el sentido contrario. Repite 4 o 5 veces, tienes que parpadear entre cada una de las series.  Si quieres, puedes hacer este ejercicio con los ojos cerrados. 

· Movimientos oculares: Lleva la mirada hacia el lado derecho el máximo que puedas después dirige el movimiento hacia el lado izquierdo, luego lo haces hacia arriba y abajo, así como a las 4 esquinas de tu campo de visión. Las primeras veces te costará un poco al forzar la posición.  


· Imagina la hora: En este ejercicio tienes que imaginar que estas mirando un reloj. Mira al centro de dónde salen las manillas. Luego mira al uno, y vuelve a mirar el centro. Mira al dos y vuelve a mirar el centro. Sigue haciéndolo así cada hora. Todo lo tienes que hacer sin mover la cabeza. Tienes que hacer unas 12 veces. Y lo puedes hacer con ojos cerrados o abiertos.
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