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ROr dgonen Blinka med 6gonen

Flytta blicken fran dataskarmen, hall huvud och nacke stilla.
Titta snett uppat/utdt. Flytta sedan blicken diagonalt
neddt/indt. Se darefter uppat/utdt &t andra hallet, och sedan
diagonalt nedat/inat.

Blinka med véxelvis det ena och andra 6gat, eller bagge
samtidigt.

Sidoforskjutning av hakan Gapa och sparra upp égonen

Oppna 6gonen och munnen s& mycket som méljigt samtidigt
som du skjuter upp 6gonbrynen s& hégt som majligt. Hall i
ungefar 5 sekunder.

Ror hakan fran sida till sida.

Massera ansiktet

Flytta blicken frén monitorn. Massera musklerna i ansiktet
med fasta cirkelrérelser. Massera pannan, tinningarna och
kdkmuskulaturen.
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