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KOTIHARJOITTEET

No, olipas kiva hetki taas eilen. Suuri kiitos siita TEILLE. Mitas kaikkea eilen juteltiin
paitsi paksusuolesta?

Lupasin laittaa teille perusteet, miksi teemme silmaharjoitteita. Tassa ovat.
Tee naita joka paiva.

1. Harjoite, missa seuraamme silmalla peukaloa samalla sivulle, suliemme
silmat ja palaamme keskelle. Sen nimi on VOR-harjoittelu
(vestibulo-okulaarista refleksia) ja sen ydin on paan liikkeen ja katseen
stabiloinnin yhdistelma.

0 hyodyt: katseen stabiloiminen liikkuessa ylipaansa, tasapainon

parantuminen, huimauksen vahentyminen, kavelyn ja liikkeen
varmuuden lisddaminen
2. Harjoite, jossa katsomme nopeasti pelkilla silmilla peukalosta toiseen. Sita
kutsutaan sakkadi-harjoitteeksi ja sen ydin on harjoittaa silmien nopeaa
siirtymista kohteesta toiseen. Tata tarvitsemme jatkuvasti arjessa: kun
katsomme liikennemerkkia, ihmista, lattialla olevaa estetta, seuraavaa
askelmaa tai vaihdamme katsetta keskustelukumppanista toiseen.

0 hyodyt: kun katsomme, kddnnamme paita ja liikumme, aivot tekevat

valtavan maaran tyota pysyaksemme pystyssa. Nailla pienilla
harjoitteilla annamme aivoille vahan ylimaaraista jumppaa. Tarkoitus ei
ole tehda silmista vahvempia, vaan harjoittaa sita yhteistyota, jolla nako,
tasapaino ja liike toimivat yhdessa. Eli nama nayttavat helpoilta — mutta
aivoille nama ovat pienia monitoimitehtavia.

3. Smooth pursuit-harjoite on itse asiassa tarkea ja sellainen, mita ei olla
tehty usein, mutta se kannattaa ottaa mukaan arsenaaliin. Siina pelkastaan
silmat liikkuvat ja seuraavat vaikka omaa peukaloa tai mita vain esinetta
kun se liikkuu silmien edessa vasemmalta oikealla tai toiseen suuntaan tai
diagonaaliin tai ylosalaisin. Smooth pursuit harjoittaa siis naon ja silmien
liikkeen yhteistyota. Aivot joutuvat ennakoimaan liikkuvan kohteen sijaintia
ja ohjaamaan silmia sen mukaan.

Smooth pursuit: “Seuraa liikettd.”

Sakkadi: “Léydd nopeasti uusi kohde.”

VOR: “Pidd kohde vakaana, vaikka pdad liikkuu.”
Kahden viikon paasta taas nahdaan.

Tellu



