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PAUSAS
SALUDABLES

Cuida tu cuerpo, cuida Ia vida.




Como cuidar tus OV0S

Estos ejercicios ayudaran a fortalecer los mosculos
de tus ojos. Mantén la cabeza recta mientras los
realizas.

Parpadea varias
veces hasta que los
o0jos llequen a estar
himedos.

Frota ambas manos entre
si para calentarlas v luego
colécalas sobre tus ojos
cerrados.

Repite este gjercicio 3 veces.



Manteniendo la cabeza recta y evitando
moverla, cubre tus ojos con tus manos.
Sin hacer presion y manteniendo los

ojos abiertos, realiza el siguiente
procedimiento:

Mira hacia el lado derecho durante Mira hacia arriba, sostén 6

6 sequndos y redresa al centro, sequndos y redresa al centro,
después hacia el lado izquierdo luedo mira hacia abajo,
durante el mismo tiempo y vuelvea  sostén durante el mismo
redresar al centro. tiempo y redresa al centro.
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- Retira las manos de tus ojos,

i § ircul mira hacia el frente y acerca
Rertiza r_nuwm_lentos EREIhreS el dedo indice hacia tu nariz y
con los ojos, primero realiza 2

: / después aléjalo en diferentes
circulos hacia la derecha y luedo 2 direcciones, observa fijamente
hacia la izquierda. y

la punta del dedo mientras
realizas los movimientos
durante 10 sedundos.




