Edzeni kell a szemet
mozgato izmokat is

A j6 ltashoz négy dolog kell: a szem-
ben |év0 idegek, a szemben [évd erek,
a szemben 1évé optika (lencsék, for-
majuk és tisztasdguk), és az optikat
beallitd (fokuszald) kis izmok jo dlla-
pota és megfelelé mikodése. Ha a Ia-
tds romlik, itt romlott el valami. Az
iddskori szemromldsndl dltalaban a
szemben lévd izmok kezdenek eler-
nyedni, ahogyan az idd muldsaval a
kar vagy a comb izmai is megeresz-
kednek. Mivel izmokrdl van sz6, az
ember szinte élete végéig edzheti, erd-
sitheti dket. A szemizmok edzése per-
sze specidlisabb, mint a testizmok ,, ki-
gylrdsa”, habar a sikerhez majdnem
annyit kell foglalkoznunk vele, mintha
izmos testet akarnank. (sak a szem-
izomgyurdsnal a taplalkozdsnak még
fontosabb szerepe van. A valéban si-
keres szemizomtréningnél ugyanis a
szem megfeleld feltdpldldsa alapvetd
kérdés. Szemiink a tadpldlkozdsra a
legérzékenyebb. Ezért a tréning eldtt
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toltse fel raktdrait boségesen a harom
legjobb taplaléjabol: a homoktdvis-
mag olajabol, a goji berrybd! (licium)
és aszalt fekete afonydbal. Ezekbdl mi-
nél tobbet fogyasszon, mert egyik sem
taladagolhatd, viszont hasznos. Az in-
terneten a szemtréning, szemerdsité
torna szavakkal konnyen taldl jo tor-
ndkat. Az ,edzés" és a szemtaplalo ét-
rend csodat fog tenni!
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