
N ossos olhos nunca
descansam. Quando
relaxamos o corpo e a
menteassistindoaum
filminho, adivinha

quem fica trabalhando? E, ao
contráriodoqueseimagina,nem
quando dormimos eles tiram
uma folga. A terapeuta de visão
Ingrid Miria Frare explica que é
necessário ter consciência de
que os olhos também precisam
relaxar. “Da mesma forma que
sentamosquandonossaspernas
cansam, devemos respeitar o li-
mitedosnossosolhos”.

Para isso, ela indica o méto-
do Meir Schneider - Self-Hea-
ling. O nome é difícil, mas a
prática é muito simples. São
exercícios e práticas não inva-
sivas que estimulam a atenção
e a percepção visual.

A terapeuta dá dicas de como
aplicar algumas técnicas de re-
laxamento ocular no dia a dia.
Quem trabalha ou passa muitas
horas em frente ao computador
costuma reclamar de ardência
e cansaço nos olhos. Para dimi-
nuir os incômodos, feche os
olhos por um minuto ou mais e
desvie o olhar da tela a cada
meia hora.

O mesmo procedimento pode

ser aplicado no ca-
sodatelevisão.

Outra dica é ten-
tar olhar sempre
para o horizonte.
“Quando andamos
pela rua preferi-
mos direcionar nos-
so olhar para o que
estápertodenós.O
ideal é olhar para o
pontomaisdistantedevocê.Isso
ajudaarelaxaravisão”.

Ingrid também alerta para o
uso de óculos de sol. De acordo
comela,apupiladevesedilatare

contrair natural-
mente e o acessório
inibeesseprocesso.
“Se for para um am-
biente mais claro,
coloque a mão nos
olhos e pisque bas-
tante até que a vista
seacostume”.

Para os que têm o
hábito de dormir

com alguma luz acesa ou a tele-
visão ligada, a terapeuta alerta:
“Quanto mais escuro estiver o
quarto durante a noite, mais os
olhosconseguemdescansar”.

Assimcomonosso
corpo, osolhos
tambémprecisam
deuma folguinha
ede atenção

OLHOS

ELES PRECISAM DESCANSAR

Sevocêjáseconvenceudeque
os olhos também precisam des-
cansar e quer praticar as técni-
cas de relaxamento, há uma boa
oportunidade,emSantos.

A terapeuta de visão Ingrid Mi-
ria Frare aplica exercícios todas
as terças, das 8 às 9 horas, na
praia, em frente à Avenida Con-
selheiro Nébias. Qualquer pes-
soa pode participar. A terapeuta
reforça que a prática não interfe-
re no tratamento oftalmológico
convencional.

Para os casos mais graves, In-
gridexplicaqueoterapeutadeve
adaptar os exercícios para a ne-
cessidade de cada um. Entre os
resultados positivos estão visão
mais nítida sem óculos; melhora
do astigmatismo e presbiopia;
fimdasdoresdecabeça,cansaço
etensãonosolhos.

 As principais aplicações es-
tão relacionadas a erros de refra-
ção, ceratocone, estrabismo, de-
generação macular, glaucoma e
retinopatias.

EXERCÍCIOSVISUAISBÁSICOSPARA
SEREMREALIZADOSDIARIAMENTE

Aprendaamovimentarosolhos:
Movimentarcomfrequênciaerapidez
diminuiastensões,melhorandoavisão.
Olhesempreofundoeaforma:Você
semprevêumaformanumfundo.Fique
atentoaofundodoespaçoqueocerca,
deixandoasimagensviremdeencontro
aosseusolhos.Vocêasverámelhor.
Olheosdetalheseolhecadadetalhe:
Emtodasasformasolheumdetalheapós
ooutro,mantendoaatençãonofundo
atrásdela.Aprendaaveromenordetalhe,
umpontosepossíveldistanteepróximo.
Maisdetalhes,maismovimentosdosseus
olhosevisãomaisnítida.
Pensesemprenaquiloquevê:
Aspercepçõessãoessenciaisaoser
humano.Opensamentoécomoum
prolongamentodapercepção.Sepensano
objetoquevê,vocêtornaoregistromais
nítidoearmazenanasuamenteuma
imagemclaradesseobjeto.Vocêoverá
commaisnitidez.
Ensolarosolhos:
Fiquedefrenteparaosol,semprecomos
olhosfechados,egire lentamentea
cabeçadeumladoparaooutro,
banhando-osdesol,de5a10minutos.
Obs:nãofaçaesteexercíciosobosol forte.
Nuncafaçacomóculos, lenteouatravés
devidros.Emseguidafaçaoempalmar.
Empalmar:
Sente-seconfortavelmentenumquarto
escurocomosdoiscotovelosapoiados
numamesaounosjoelhos.Fecheosolhos
eesfregueumapalmadamãocontra
outra,aquecendo-as,esuavementecubra
osolhoscomoumaconcha,semapertar.
Deixeosombrosrelaxadoserespire
profundamente,deixandooarpenetrar
nosseusolhos.Naturalmenteosolhosvão
escurecendo,nãoforceparaveroescuro.
Comecefazendode5a10minutos.Façao
ensolareoempalmarduasvezespordiae
aumentegradativamenteotempode
execuçãodosexercícios.
Piscamento:
Piscaréomovimentonaturaldosolhos.
Abraefecheosolhos levemente,sinta
suaspálpebras.Aopiscar,vocêdescansa
elubrificaseusolhos.Façasempreque
lembraerespire lentamente.
Balançolongo:
Fiqueempé,comaspernasseparadas,
segureumdedoindicadoracercade30
cmdasuafaceefocalize-os.Rodeoseu
corpoeacabeçaparaumladoeparao
outrosemperderafocalizaçãododedo
indicador.Aoolharoseudedo,vejatudoo
quecircundanadireçãooposta.Faça
alternandomais lentoemaisrápidoo
movimentoerespireprofundamente.
Exercíciosparaestimularavisão
periférica:
Coloqueumafaixadepapelde5a7cm
entreosolhos.Sentadoouempé,olhe
paraopapelàsuafrenteevarieo
movimentodassuasmãos.

Fonte: Manual de Auto-Cura – Self Healing – Meir Schneider
e outros, Editora Trion

Os exercícios são feitos pela terapeuta Ingrid e seu grupo na praia, em frente à Avenida Conselheiro Nébias, em Santos

FAÇA EXERCÍCIOS
NA PRAIA COM
A TERAPEUTA

FOTOSDIV
ULGA

ÇÃ
O

Elevoltou
aenxergar

Háquatro anos, o santista
Reynaldo Martin, 66 anos, en-
frentou a fase mais difícil de
suavida. Ouso de um medica-
mentoprovocou uma inflama-
çãoem seus olhos e ele perdeu
a visão.

Muito ativoe acostumadoà
independência, ele não secon-
formava. “Passeipor oitoespe-
cialistasenenhum medeuespe-
rançade queum dia eu voltaria
a enxergar”.

Elecontaque,umdia,conver-
sandocomumaamiga,elaco-
mentouquerealizavaexercícios
dométodoselfhealingparaotra-
tamentodeglaucomaequehavia
obtidobonsresultados.

Determinadoafazerdetudo
pararecuperaravisão,eledeci-
diutentar.“Eucompreiumlivro
queensinavaosexercícios.Al-
gunsamigosliamparamimeme
ensinavamafazer”.

Durantequasedoisanoseleia
àpraiatodososdiaspraticar.
“Nãofaltavaumdia.Podiaestar
chovendooufazendosol”.

Gradativamente, o escuro

deixavade fazer partedo coti-
diano de Reynaldo. “Eu fui per-
cebendo queestava voltando a
enxergar. Primeirovinham os
flashesde luz, até que eu recu-
perei totalmente a visão”, ele
conta, emocionado.

Hoje,eletem90%davisãoese
dedicaaajudarosquepassam
porproblemassemelhantesou
menosgraves.

“Seeutivesseprocuradoum
terapeutadevisão,minharecu-
peraçãopoderiatersidoatémais
rápida.Porisso,euajudoaIngrid
napraia.Achoquelevoesperan-
çaparaaspessoas”.

Vejaoquefazer�
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