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TRES EJERCICIOS OCULARES QUE PUEDEN AYUDAR
A ALIVIAR LA TENSION Y LA FATIGA OCULAR CAUSADA
POR PASAR MUCHO TIEMPO FRENTE A
PANTALLAS Y LECTURA
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PARPADEO CONSCIENTE




Cuando estamos concentrados
en pantallas, tendemos a
parpadear menos, lo que
puede causar sequedad ocular
y fatiga. Realiza pausas cortas
cada 20 minutos y concéntrate
en parpadear varias veces de
manera consciente y relajada.
Esto ayuda a lubricar los ojos y
a reducir la sensacion de
sequedad.

“REALIZAR
PAUSAS
CORTAS
CADA 20
MINUTOS”




REGLA 20-20-20

Aplica la regla 20-20-20 para reducir la fatiga visual. Cada 20
minutos, aparta la vista de la pantalla y enfécala en algo que esté a
unos 20 pies (aproximadamente 6 metros) de distancia durante al
menos 20 segundos. Esto ayuda a relajar los musculos oculares y a

cambiar el enfoque, evitando la tension constante en los ojos.
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EJERCICIOS DE ENFOQUE
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Estos ejercicios pueden ayudar
a fortalecer los musculos de los
ojos y mejorar la capacidad de
enfoque. Sostén un lapiz o un
dedo a unos 30 cm de distancia
frente a ti. Enfoca la vista en el
objeto y Iluego cambia el
enfoque a algo mas lejano,
repitiendo este proceso varias
veces. También puedes realizar
movimientos oculares circulares
en ambas direcciones para
promover la flexibilidad vy
reducir la rigidez.
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HACKING THE ' BODY AGE

Recuerda que es importante seguir las
recomendaciones basicas de higiene visual,
como mantener una distancia-adecuada de

la pantalla, ajustar el brillo y contraste, y
asegurarte de tener yuna iluminacion
adecuadaen la habitacion.

Si experimentas molestias persistentes, es
recomendable consultar a un profesional
de la salud ocular para obtener orientacion
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