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TECNICAS DE AUTO AYUDA PARA LA VISTA
RECOMENDACION—INSTRUCCIONES

Este ejercicio puede ser realizado diariamente para aliviar el agotamiento de la vista. Pueden ser realizados en cualquier
secuencia, hasta una cuenta de ocho (8). Esto es, haga movimientos circulares en cada punto por un conteo de ocho (8)
antes de seguir al proximo punto. Presion profunda debe ser aplicada, suficiente para poder sentir molestia en el punto
que esta estimulando. La molestia desaparecerd en cuanto termine de estimular el punto. Debe notar los resultados - re-
fi€rase a vista mejorada, inflamacion alrededor de los ojos disminuida, ojos mas alerta y menos agotados.
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@plique presion debajo de los pomulos, del ancho
de dos dedo de las narices, en linea vertical con las
pupilas. Realice movimientos circulares por una cuen-

ta de ocho (8). d «

Haga su cita hoy mismo
al teléfono:

3 (787) 774-8383

_ Centro Neuromuscular
del Caribe

Terapia para dolores:

pn e

@plicando presion con los dedos indices dobledos,
deslice los dedos desde la parte interior de los ojos
(arriba y abajo) hacia fuera. Desde la nariz en direc-
cion a las orejas, hasta el final de las cejas. (Ocho

Veces) 4 <«

e De cuello

<« e De espalda baja

f Bhe.

&) Ciatico

| o Cabeza

e “Carpal tunnel”

. b Lunes a Viernes 9am—7pm
@phque presion en el punto blando de la parte e
interior del entre ceja. Realice movimientos circula- sabados 9am—4pm
res en el punto por una cuenta de ocho (8) €4 <« ! #832 Ave. San Patricio

: Sintonice Nuestra Seccion En :

@piique presion, debajo de las esquinas interiores : WAPA-TV CANAL 4 :
de las cejas (la mejor forma de estimular estas areas 'g‘\fiemes Edicion De Las Noticias:
es colocando la punta de los dedos por la linea del : 8:30am :

cabello en la frente y los pulgares en el hueco de los
ojos y realizar movimientos circulares por una cuenta

de ocho (8). «




Sintonice Nuestra Seccion En
WAPA-TV CANAL 4
Viernes Edicion De Las Noticias AM
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