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GozUuA yadawlygyny ayyryan masklar GOZUN YADAWLYGYNY AYYRYAN

MASKLAR

Gozlerin yadawlygyny ayyrmaga komek edyan masklar toplumy
hemme adamlar ucin zerur bolup, olar mekdep okuwcylaryndan
baslap, kompyuter bilen kop isleyan adamlar Uc¢cin has-da
peydalydyr.

Goz kesellerinin 6nini almak dcin ginin dowamynda okuwcylar
ulular yaly okuw sapaklaryndan dasgary koprak arassa howada
gezelenc¢ etmekleri, goéwnini acyjy dync¢ alys, dogry iymitlenmek
yaly toplumlayyn careleri dogry guramaklary zerurdyr. Bu
careler dogry guralanda cagalaryn 06zini duysuna, nerw
rahatlygyna, o0slsine, sol sanda g6z synasynyn o0slsine hem
dogry tasiredyandir.

Yzygiderli yerine yetirilyan gbéz ulgamyny gowulandyryan
masklar toplumy, beden synalarynyn, kelle beyninin gan
aylanysygyny kadalasdyrar, hereketsizlikden ddreyan
kesellerden gorar. Gozlere aram-aram dyn¢ bermeseri, uzagyndan
gozler gyzaryar, yasaryar, son bolsa olaryn yiti gorijiligi
peselyadr. Masklar toplumyny gézin agyr keselleri bolan
adamlara yerine yetirmek maslahat berilmeydr. Bu zatlardan
goranmak isleseniz, su yonekey masklary gilinde birnace gezek
yerine yetirmegi maslahat beryaris.

1-nji MASK

Bu masky yerine yetirmek (c¢in dogry oturmaly we ellerin
ayasyny dogry goymaly. Maskyn yerine yetirilis usuluny basdan
dogry Ozlesdirilmese, ol 0zinin peydaly tasirini bermez.
Oturgycda dik oturyp, tirsegini stola diremeli, ellerini
gowsatmaly. Iki elin barmaklary bilen g6zini yapmaly (ayalaryn
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goylusy ters oOwridlen «V» harpyny yatlatmaly). Kilembike
barmaklaryn kesisyan yerleri burnun yokarky tarapynda,
ayalaryn cukurlary g6z hanada bolmaly. Aladalary, gam-
gussalary we biynjalyk edyan isleri wagtlayynca yatdan
cykarmaly. 0zUfni rahat duymaly, dirli seslere {ns bermejek
bolmaly. 0zifi rahat duyanyfidan sof gozifii yummaly. 5 minutlap
yumup saklamaly, sonra acmaly.

Bu maskyn dartgynlygy ayryjy tasiri uludyr. «Palming» diyip
atlandyrylyan mask dine bir myssalaryn gowsamagyna we go6zun
dyn¢ almagyna tasir etman, seyle hem kelle beynidaki
oyjuklerin isini gowulasdyryar, ol hem 0z gezeginde go6rsi
gowulandyryar.

2-nji MASK

Bu masky islendik yagdayda, yatanda, dik durup, oturyp yerine
yetirip bolyar. 0Ozufi rahat duymaly we g6zlerifii yummaly.
Burnun ujuny yazmaga miumking¢iligi bolan «galam» diyip
hasaplamaly we howada dirli harplary, atlary yazmaly. Bu
maskda boyun onurganyn myssalary hereket edip, bedenin

dartgynlylygy ayrylyp gan aylanysy isjenlesyar.
3-nji MASK

Gozlerden dartgynlylygy ayyrmak dcin su mask has-da
peydalydyr. Masky islendik yagdayda yerine yetirmage rugsat
berilyar. Elleri tirsekden epmeli we ayalary godzinden azrak
asakda saklamaly. Barmaklary yazmaly. Kellani saga-cepe owrip
barmaklaryn 6zlerine dal-de arasyndan, dasa seretmeli. Eger-de
ahli sertler dogry yerine yetirilse, eller hereketlenyan yaly
bolmaly. Gozleri (i¢ gezek acyp we U¢ gezek yumup kellani
hereketlendirmeli. Masky 20-30 gezek demini arkayyn alyp,
rahat yagdayda yerine yetirmeli.

4-nji MASK

Gorsi gowy yagdayda saklamaga yardam edyan bu mask yerine
yetirilende ofiurgany goneltmeli, dik yagdayda bolmaly. 0zini
rahat duymaly. GoOzin deninde 25-30 sm aralykda barmagyn



durmaly. Ilki barmagyna, sonra goni, dasa seretmeli, egerde
penjire bar bolsa sofia, bolmasa-da diwara seretmeli. Unsifni
gozlerinde hig¢ hili darykman saklajak bolmaly. Masky 20-30
gezek gaytalamaly.

5-nji MASK

Uludan we hayaldan demifii almaly. 0zifi rahat yagdayda duymaly
we 1iki gasyn merkezine seretmeli we sol yagdayda birnace
sekuntlap saklamaly. Yuwaslyk bilen demifii goyberip, gézleri
baslangyc yagdaya getirmeli we birnace sekuntlap gozlerini
yummaly. Masky 5 gezek gaytalamaly.

6-njy MASK

Uludan dem alyp, burnun ujuna seredip, birnace sekuntlap
saklanmaly we demini goybermeli, sonra goézlerini oOnki
yagdayyna getirmeli. Masky yerine yetirip bolandan son,
gozlerini biraz wagt yummaly. Masky 5 gezek yerine yetirmeli.

7-nji MASK

Uludan dem almaly, yuwaslyk bilen demini goybermeli we
gozlerini sag tarapa owlirmeli. Demalyp, go6zlerini onki
yagdayyna getirmeli. Edil seyle masky cep tarapa seredip hem
yerine yetirmeli. Masky yerine yetireninden son go0zlerini
birnace sekuntlap yumup saklamaly we 5 gezek gaytalamaly.

8-nji MASK

Demini alyp, yokarky c¢ep burca seretmeli (takmynan wertikaldan
45°) we saklanman, gozlerini onki yagdayyna getirmeli we asaky
sag burca seretmeli. Sonra yokarky sag burca, asaky cep burca
seretmeli. Masky yerine yetireninden son gézlerini birnace
sekuntlap yummaly. Seyle masky cep yokarky burca seredip
baslamaly we 5 gezek yerine yetirmeli.

9-njy MASK

Gozlerini hayaldan sagat dilinin ugruna aylamaly. Uzak wagt



saklanman ikinji aylawa baslamaly. Sonra masky, gdzlerini
sagat dilinin garsysyna tarap aylamaly. Her masky 5 gezek
gaytalamaly.
Masklaryn toplumyny yerine yetirip bolanyndan sonra yene 1-nji
mask bilen jemlemeli. Ony 3 minutyn dowamynda yerine
yetirmeli.
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