
        
            
                
            
        

    
	VII. La tecnica

	 

	II sistema Power Vision sviluppa un adattamento positivo del sistema di accomodazione con conseguente più o meno notevole miglioramento del processo di visione mediante le due procedure che illustro qui di seguito (l'entità dei miglioramenti, fino eventualmente al raggiungimento di uno stato di "emmetropia", dipende dall'impegno personale nello svolgimento delle tecniche e dalla costanza di continuare a esercitarle nel tempo).

	 

	Stretching statico attivo dei muscoli oculomotori

	 

	L'occhio miope è caratterizzato da una scarsa motilità e dinamicità, un occhio normale è invece caratterizzato da un alto grado di mobilità che gli permette di variare con estrema precisione e velocità i punti del campo visivo oggetto di messa a fuoco. I seguenti esercizi di stretching (denominati "statico attivo" in quanto l’allungamento/stretching di ogni muscolo estrinseco dell'occhio avviene grazie alla contrazione attiva e volontaria del suo antagonista.

	 

	Per un'approfondita trattazione tecnica sullo stretching statico attivo consultare Power-Flex di David De Angelis, in bibliografia) apportano un NOTEVOLE (oserei dire DRASTICO) miglioramento nella forza, flessibilità e coordinazione/convergenza dei muscoli oculomotori, quei muscoli preposti al "puntamento" degli oggetti.

	 

	Questi esercizi ristabiliscono la perfetta simmetria dei muscoli agonisti e antagonisti che "avvolgono" gli occhi, permettendo loro di ristabilire quell'equilibrio dinamico che permette a sua volta appunto una visione precisa e a fuoco. Muscoli tesi e contratti (come quelli dei miopi) vengono gradatamente resi più flessibili, forti e resistenti da questo tipo di stretching statico attivo.

	 

	Tale miglioramento nella coordinazione muscolare ha inoltre il beneficio di contribuire alla messa a fuoco facendo cadere le immagini nella sezione retinica denominata fovea centralis, caratterizzata da una superiore capacità di messa a fuoco in confronto alle altre sezioni retiniche (sulle quali cadrebbe l'immagine fissata nel caso di scarsa coordinazione e convergenza dei muscoli oculomotori).

	 

	COME SI ESEGUE?

	 

	1 Variante stretching 

	 

	ROTAZIONI FISSANDO UN PUNTO

	Fissare un punto che sia posto possibilmente oltre i 3 metri. Mantenendo la fissazione e la fusione binoculare effettuare delle rotazioni del capo, fino ad arrivare agli estremi del campo visivo. In alcune zone del campo visivo la visione binoculare tenderà a sdoppiarsi (a causa delle asimmetrie di flessibilità e forza dei muscoli agonisti e antagonisti degli occhi).

	 

	Lo scopo è quello di effettuare le rotazioni Al LIMITI estremi del campo visivo cercando di mantenere la visione binoculare e con il tempo acquisire la stessa anche in quelle zone del campo visivo che prima non lo permettevano.

	 

	• Questo esercizio tende a ristabilire la simmetria muscolare dei muscoli estrinseci degli occhi, nonché ristabilire la capacità di convergenza e fissazione necessarie per mettere a fuoco in maniera precisa e automatica.

	 

	IMPORTANTE

	 

	• Una volta verificato in quali sezioni del campo visivo esistano le insufficienze di flessibilità e forza, insistere con l'esercizio e con quello successivo proprio in quelle sezioni, le quali necessitano di un maggior lavoro allenante.

	 

	• Non avere paura di forzare nelle rotazioni: il fattore intensità di lavoro muscolare è il fattore fondamentale per l'adattamento fisiologico dei muscoli oculomotori e per il conseguente aumento di forza e flessibilità (fattori fondamentali per il ripristino della normale funzionalità visiva).

	 

	 

	2 Variante stretching 

	 

	ROTAZIONI CIRCOLARI

	Effettuare rotazioni COMPLETE degli occhi, come se si volesse seguire ì contorni di un orologio enorme. Il capo deve rimanere FISSO (non ci devono essere rotazioni). In alcune zone del campo visivo si percepiranno delle resistenze dovute alla scarsa flessibilità e forza di alcuni muscoli. È necessario effettuare questo esercizio fino a che, con il progredire dell'allenamento, questi "nodi" tenderanno nel tempo a sciogliersi, producendo un miglioramento nelle capacità funzionali degli occhi.

	Le rotazioni devono essere effettuate a occhi chiusi e a occhi aperti.

	 

	IMPORTANTE

	 

	Una volta verificato in quali sezioni del campo visivo esistono le insufficienze di flessibilità e forza, insistere con l'esercizio e con quello precedente proprio in quelle sezioni, le quali necessitano di un maggior lavoro allenante.

	 

	Non avere paura di forzare nelle rotazioni: il fattore intensità di lavoro muscolare è il fattore fondamentale per l'adattamento fisiologico dei muscoli oculomotori e per il conseguente aumento di forza e flessibilità (fattori fondamentali per il ripristino della normale funzionalità visiva).

	 

	È possibile, anzi normale, specie i primi tempi che si effettuano in maniera intensa questo tipo di esercizi, accusare un certo grado di indolenzimento negli occhi: tale fenomeno è causato dal fatto che

	QUALSIASI tipo di lavoro abbastanza INTENSO a carico di un muscolo produce un calo momentaneo nella sua capacità funzionale, il quale lo porterà in seguito a un adattamento al carico allenante (in questo caso quello prodotto dalle rotazioni).

	 

	TAVOLA ESERCIZI DI STRETCHING OCULARE

	Questi esercizi sono caratterizzati dal fattore intensità dell'impegno muscolare. L'aumento progressivo dell'intensità porta al costante stimolo allenante e adattamento fisiologico (e quindi al miglioramento delle capacità di coordinazione, resistenza e messa a fuoco, conseguentemente al ristabilimento della naturale sfericità del globo oculare "normale").

	 

	1 Chiudere le palpebre con forza senza strizzare gli occhi.

	2 Aprire con forza gli occhi (anche le palpebre). Nota bene: questo esercizio fa parte anche del movimento CRB.

	3 Guardare più in alto possibile.

	4 Guardare più in basso possibile.

	5 Guardare più a destra possibile.

	6 Guardare più a sinistra possibile.

	7 Guardare con decisione in alto a destra.

	8 Guardare con decisione in basso a sinistra.

	9 Guardare con decisione in alto a sinistra.

	10 Guardare con decisione in basso a destra.

	 

	II movimento completo formato dall'unione delle posizioni 3, 7, 5, 10, 4, 8, 6 e 9 rappresenta l'esercizio delle "rotazioni circolari" (variante stretching numero due). L'impegno muscolare e la costanza sono le chiavi di miglioramento in questi esercizi.

	 

	Allenamento alla focalizzazione

	 

	Questo tipo di allenamento può avere tre varianti, a seconda del grado di miopia del soggetto.

	 

	PRIMA VARIANTE

	Allenamento alla focalizzazione senza utilizzo di lenti correttive (qualora si riesca a creare uno stato di leggero sfuocamento di caratteri di stampa semplicemente allontanando il testo fino alla distanza massima delle proprie braccia, o avvicinandolo fino in prossimità degli occhi, per gli ipermetropi).

	 

	SECONDA VARIANTE

	Per i miopi: allenamento alla focalizzazione mediante l'uso di lenti positive (quelle utilizzate dagli ipermetropi per mettere a fuoco a distanze ravvicinate). Per gli ipermetropi: allenamento alla focalizzazione mediante l'uso di lenti negative (quelle comunemente utilizzate dai miopi per mettere a fuoco a lunghe distanze).
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	Questa variante è utilizzata per miopie di lieve entità, qualora il soggetto riesca a leggere un testo (per esempio un giornale) con il testo tenuto nelle mani alla distanza delle braccia tese. In questo caso si deve ricorrere a lenti POSITIVE progressivamente più forti per creare uno stato di leggero sfuocamento entro una distanza ragionevole (senza costringere il soggetto a leggere a distanze che vadano oltre la lunghezza delle braccia o con un testo attaccato al naso).

	 

	Nel caso degli ipermetropi invece, vate l'esatto procedimento contrario: devono essere utilizzate lenti NEGATIVE progressivamente più forti, per creare uno stato di leggero sfuocamento.

	 

	TERZA VARIANTE

	Allenamento alla focalizzazione mediante t'uso di lenti positive poste DAVANTI a quelle normalmente utilizzate (la corrente prescrizione ottica).

	 

	L'anteposizione di lenti POSITIVE a quelle NEGATIVE normalmente utilizzate per vedere da lontano ha lo scopo di "scaricare" il potere diottrico e creare quello stato di leggero sfuocamento FONDAMENTALE per stimolare gli occhi alla messa a fuoco.

	 

	Quest'ultima variante è utilizzata da soggetti con una miopia alta che non gli permette di utilizzare le prime due varianti. Per gli ipermetropi vale l'opposto: utilizzo di lenti negative davanti a quelle positive.

	 

	Come iniziare?

	 

	PER LA MIOPIA

	 

	• Scegliere un testo di stampa (un libro, un giornale) e tenerlo in mano a una distanza tale che le lettere siano a fuoco.

	• Allontanare lentamente il testo fino a creare uno stato di leggero sfuocamento in cui le lettere non siano facilmente leggibili.

	• Aprire poi gli occhi e le sopracciglia in maniera forte e decisa per circa 5 secondi (vedi movimento CRB).

	• Rilassare gli occhi e sbattere delicatamente le palpebre.

	• Questa procedura, se correttamente eseguita, permette di mettere a fuoco il testo che a quella distanza risultava sfuocato.

	• Ripetere la sequenza per tutto il tempo necessario alla seduta di allenamento.

	 

	IMPORTANTE: il testo deve essere progressivamente allontanato per creare lo stato di sfuocamento. Senza lo stato di sfuocamento lo stimolo non è sufficiente per creare un adattamento positivo del sistema di messa a fuoco. Nel caso in cui non si riesca a mettere a fuoco il testo è probabile che il testo sia stato allontanato eccessivamente (uno stimolo eccessivo viene percepito impossibile da mettere a fuoco dal sistema visivo).

	 

	I primi tempi in cui ci si allena a mettere a fuoco con questo procedimento è facile non riscontrare la messa a fuoco del testo e delle lettere: questo è causato dal fatto che i muscoli oculomotori sono ipercontratti e mancano della forza e flessibilità di BASE che gli permettano di far lavorare in maniera fisiologica e naturale il sistema di messa a fuoco.

	 

	Il programma 1 di Power Vision System (in appendice) permette di costruire questo grado di forza, flessibilità e coordinazione. Questo procedimento produce IN OGNI CASO un positivo e produttivo allenamento per il sistema di messa a fuoco. Perseverare con questo esercizio: aprire al MASSIMO gli occhi per circa 5 secondi con il testo davanti e rilassare gli occhi sbattendo delicatamente le palpebre.

	 

	PER L'IPERMETROPIA

	 

	• Scegliere un testo di stampa (un libro, un giornale) e tenerlo in mano a una distanza tale che le lettere siano a fuoco.

	• Avvicinare lentamente il testo fino a creare uno stato di leggero sfuocamento per cui le lettere non siano facilmente leggibili.

	• Aprire poi gli occhi e le sopracciglia in maniera forte e decisa per circa 5 secondi (movimento CRB).

	• Rilassare gli occhi sbattere delicatamente le palpebre.

	• Questa procedura, che costituisce l'esatto opposto di quella per la miopia, se correttamente eseguita, permette di mettere a fuoco il testo che a quella distanza risultava sfuocato.

	• Ripetere la sequenza per tutto il tempo necessario alla seduta di allenamento.

	 

	IMPORTANTE: il testo deve essere progressivamente avvicinato per creare lo stato di sfuocamento. Senza lo stato di sfuocamento lo stimolo non è sufficiente per creare un adattamento positivo del sistema di messa a fuoco. Nel caso in cui non si riesca a mettere a fuoco il testo è probabile che esso sia stato avvicinato eccessivamente (uno stimolo eccessivo viene percepito impossibile da mettere a fuoco dal sistema visivo, vedi apposito paragrafo).

	 

	I primi tempi in cui ci si allena a mettere a fuoco con questo procedimento è facile non riscontrare la messa a fuoco del testo e delle lettere: questo è causato dal fatto che i muscoli oculomotori mancano della forza e flessibilità di BASE che gli permettono di far lavorare in maniera fisiologica e naturale il sistema di messa a fuoco.

	 

	II programma 1 di Power Vision System (in appendice) permette di costruire questo grado di forza, flessibilità e coordinazione. Questo procedimento produce IN OGNI CASO un positivo e produttivo allenamento per il sistema di messa a fuoco: perseverare, perseverare e ancora perseverare con questo esercizio: aprire al MASSIMO gli occhi per circa 5 secondi con il testo davanti e rilassare gli occhi sbattendo delicatamente le palpebre.

	 

	Movimento CRB.

	Spiegazione fisiologica e bioenergetica

	 

	«Apri gli occhi!»

	Antico detto popolare

	 

	Il movimento "CRB" o di Contrazione/Rilassamento/Battito delle ciglia è quel movimento che permette all'occhio di ristabilire in maniera progressiva nel tempo la normale capacità accomodativa. Gli occhi (sopracciglia comprese) vengono aperti con il massimo della forza per circa 5 secondi (posizione di stiramento) e poi rilasciati in presenza di uno stimolo di messa a fuoco (utilizzando gli occhiali da allenamento, i quali producono un leggero sfuocamento, o fissando un oggetto o insegna che sia posto a una distanza tale da poterlo mettere a fuoco dopo il movimento CRB).

	 

	SPIEGAZIONE FISIOLOGICA

	 

	Un occhio miope è un occhio sovraccaricato da una tensione cronica. Nella maggior parte dei casi il soggetto miope non si accorge di questa tensione poiché ormai questa fa parte del suo modo di essere e di vedere.

	 

	Il fattore fondamentale per indurre il rilassamento muscolare è percepire la tensione, esasperandola con una contrazione per poi abbandonarsi al rilassamento locale e generale. Percepire la contrazione di un muscolo, contraendolo in maniera vigorosa e poi "abbandonarlo" a un completo rilassamento, facilita il rilascio della tensione sia della parte specifica che dell'intero organismo. Il movimento CRB (contrazione, rilassamento, battito delle palpebre), trova il suo fondamento fisiologico nell'induzione volontaria e cosciente del rilassamento muscolare attraverso la preventiva contrazione del muscolo oculare. Nel caso specifico della miopia, il muscolo maggiormente colpito da uno stato di cronica contrazione è il muscolo obliquo, il quale avvolgendo l'occhio in uno stato di ipercontrazione, contribuisce nel tempo all'aumento progressivo della lunghezza del bulbo oculare (contribuisce inoltre a questo progressivo allungamento anche lo stato di iperaccomodazione il quale, creando uno stato di defocus di tipo ipermetropico, conduce nel tempo a un adattamento fisiologico/strutturale, ovvero a un allontanamento della retina dalla parte anteriore dell'occhio, producendo quindi un allungamento assiale). 

	 

	Lo stato di contrazione cronica del muscolo è in molti miopi più evidente, risultando in una espressione di "occhi spalancati" e sguardo poco mobile: quindi uno sguardo poco fluido e rilassato. Il movimento CRB ha lo scopo di facilitare il rilassamento (e, di conseguenza, la messa a fuoco durante gli esercizi di defocus retinico miopico su miopi). La contrazione del muscolo nel movimento CRB si esegue spalancando gli occhi per poi rilassarli annullando la contrazione, aumentando poi il rilassamento con il normale battito delle ciglia. Nei miopi il naturale e fisiologico battito delle ciglia è più o meno compromesso dallo stato di cronica contrazione oculare risultante da un occhio spalancato e bloccato. 

	 

	Il movimento CRB trova riscontro della sua validità nella tecnica del Rilassamento Progressivo di Jacobson, la quale utilizza, appunto, la volontaria contrazione delle varie sezioni muscolari del corpo, seguite poi da una completa e immediata decontrazione al fine di indurre uno stato di rilassamento progressivo generale. Riconoscendo e accentuando lo stato di contrazione muscolare, facendolo seguire poi da un immediato rilascio della tensione (abbandonando il muscolo al completo rilassamento), si riesce quindi a modulare lo stato di tensione muscolare, provocando di conseguenza il rilassamento muscolare e generale. L'efficacia del movimento CRBr associato all'allenamento all'appropriato defocus retinico, è subordinato alla necessità di preparare preventivamente i muscoli oculari con gli esercizi di potenziamento/allungamento (stretching attivo) mediante i vari esercizi di rotazione oculare ai gradi estremi del campo visivo.

	 

	Necessità della presenza di uno stimolo accomodativo

	 

	Al fine di stimolare un adattamento alla visione è necessario instaurare uno stimolo in concomitanza al movimento CRB: tale necessità trova il suo fondamento nel fenomeno dell'accomodazione da sfuocamento, vedi apposito paragrafo. Il soggetto, una volta che si alleni con il sistema di CRB associato a un leggero stimolo alla messa a fuoco si abitua ad avere un feedback sulla sua capacità di mettere a fuoco, rendendosi quindi pienamente conto di riuscire in tale modo a mettere a fuoco volontariamente dove prima non riusciva. 

	 

	Nel tempo, il miope si abitua a "disaccomodare" ed eliminare lo stato di ipercontrazione e iperaccomodazione che caratterizzano i suoi occhi, riuscendo a mettere a fuoco a distanze sempre superiori (fino, eventualmente, a raggiungere uno stato di "emmetropia vista normale"). Nota bene: tale reale possibilità di ristabilire una vista perfetta in presenza di miopia rappresenta lo scopo di Power Vision System. La velocità di tale procedimento è variata da numerosi fattori quali ad esempio: l'entità iniziale della miopia, il numero di ore di allenamento giornaliero e settimanale, la qualità del lavoro svolto negli esercizi ovvero la scrupolosità con la quale ci si attiene alle indicazioni fornite, lo stato emotivo del soggetto, l'alimentazione e, non ultimo, la FIDUCIA nel sistema (vero motore del processo di guarigione).

	 

	SPIEGAZIONE BIOENERGETICA

	 

	Secondo la Bioenergetica il corpo umano è costituito da "un'armatura caratteriale" ovvero uno o più segmenti corporei caratterizzati da stati di rigidità muscolare, provocati da tensioni emotive e mentali. 

	 

	Gli occhi rappresentano uno di tali segmenti in particolar modo nei soggetti che soffrono di disturbi alla vista. La contrazione cronica di tali muscoli produce fissità nello sguardo, nella fronte e nelle palpebre, modificando la normale e fisiologica sfericità del globo oculare (e di conseguenza facendo cadere le immagini non più sull'esatta porzione retinica). Secondo W. Reich e A. Lowen, in tale blocco del segmento oculare risulta cristallizzata l'emozione della paura, risalente per lo più al periodo dell'infanzia.

	 

	«Lo scioglimento del segmento oculare della paura avviene quando gli occhi vengono spalancati in segno di paura e quando le palpebre e la fronte cominciano a muoversi, esprimendo emozioni». [Lowen, A. Bioenergetica, 1983].

	 

	Tale movimento è appunto quello CRB di Contrazione/Rilassamento/Battito delle palpebre.

	 

	Allena i tuoi occhi, poi dimenticali

	 

	II processo della visione e la capacità di accomodazione degli occhi sono un processo naturale, istintivo e inconscio. L'allenamento con (e lenti permette al soggetto esperto di intervenire volontariamente sulla capacità di accomodazione, nonostante l'accomodazione sia di norma eseguita in maniera autonoma e automatica e a prescindere dalla volontà del soggetto. 

	 

	Lo scopo degli esercizi Power Vision System, sia di allenamento muscolare (rotazioni oculari e fissazione di un punto ai range estremi del campo visivo), sia di focalizzazione, è quello di permettere la piena funzionalità degli organi visivi e la loro piena riabilitazione.

	 

	Una volta eseguiti gli esercizi bisogna permettere agli occhi di agire "liberamente" senza pensare ad altro se non a rivolgere l'attenzione sull'oggetto osservato: se così non fosse sì ostacolerebbe il processo naturale della visione che deve essere automatico e inconscio. Nella vita quotidiana, la focalizzazione deve essere automatica e spontanea, e ciò deve avvenire senza volontà del soggetto, a differenza di come avviene negli esercizi di focalizzazione volontaria con le lenti da allenamento (positive per miopi e negative per ipermetropi): se così non fosse si rischierebbe di sovraccaricare il sistema visivo perpetuando uno stato di tensione, invece di eliminarla.

	 

	Il riposo e recupero dopo le sessioni di allenamento oculare sono importanti quanto il fattore allenamento: con tempi di recupero insufficienti non si permetterà un'ottimale aumento delle qualità prestative/funzionali delle qualità muscolari (in questo caso dei muscoli estrinseci oculari). Una volta allenati gli occhi in maniera opportuna, seguendo i principi di intensità e progressione dello sfuocamento, bisogna "dimenticarli" e lasciarli agire in maniera libera e naturale, come sanno istintivamente fare.

	 

	Il processo della visione, dopo aver pienamente recuperato a seguito di una sessione di allenamento, risulterà potenziato, potendo fare affidamento su organi funzionalmente rafforzati da un allenamento specifico che va a intervenire sulle CAUSE della scorretta capacità di messa a fuoco.

	 

	ESERCIZI O ABITUDINI? IMPORTANZA DELLA CORRETTA SEQUENZA

	 

	Spesso ci si chiede se il training visivo contiene esercizi o semplicemente delle corrette abitudini visive, le quali devono essere acquisite nuovamente dalla persona che le ha progressivamente perdute con il deteriorarsi della sua vista. 

	 

	Come giustamente affermato da molti esperti di riabilitazione visiva, alcuni esercizi non dovrebbero essere considerati "esercizi", nel senso di qualcosa di isolato da effettuare solamente nelle sessioni di training visivo: tra questi ci sono il riacquisire il corretto e frequente battito delle palpebre (blinking), il frequente movimento degli occhi (shifting) e la corretta e piena respirazione.

	 

	Tali abitudini devono essere acquisite nuovamente dal soggetto che voglia aumentare le proprie capacità visive, diventando parte del suo modo di "essere", e quindi di vedere. Una persona che ha una normale capacità visiva possiede a livello subconscio le abitudini che il soggetto con difetti di refrazione deve imparare di nuovo. Tali abitudini, occorre sottolinearlo, devono affondare nel subconscio e non richiedere uno sforzo cosciente da parte del soggetto, a meno che il soggetto non le stia volontariamente ripetendo proprio al fine di renderle automatiche.

	 

	Inizialmente, abitudini come lo sbattere le palpebre (blinking), il movimento degli occhi variando i punti di messa a fuoco (shifting) e un modo di respirare pieno e profondo devono essere ripetuti in maniera meccanica (e così sono percepiti dal soggetto, proprio perché non fanno parte delle sue abitudini inconsce), fino a che non diventino parte integrante delle abitudini della persona. In questo senso tali esercizi non possono essere considerati dei veri e propri esercizi, ma devono essere considerati dei modi corretti di essere e vedere, da ristabilire in maniera automatica e inconscia per tutto il giorno.

	 

	Per quanto riguarda invece gli esercizi di riabilitazione muscolare (come le rotazioni oculari e il fissare oggetti ai vari gradi estremi del campo visivo), in questo caso si può effettivamente parlare di veri e propri esercizi. Come nella riabilitazione muscolare di un arto per lungo tempo reso immobile da una ingessatura (come avviene per gli occhi a causa degli occhiali, i quali bloccano il pieno movimento oculare e "congelano" la stessa capacità di accomodazione e disaccomodazione), il soggetto sottoposto a riabilitazione dell'arto deve eseguire movimenti dell'arto stesso almeno fino a che le capacità funzionali della muscolatura raggiungano un livello tale di capacità da permettere la deambulazione e il pieno e fisiologico utilizzo della parte riabilitata.

	 

	I movimenti di rotazione oculare vanno quindi considerati veri e propri esercizi di base per il sistema visivo, volti a permettere, con il tempo, il ristabilirsi delle qualità di forza, flessibilità e coordinazione muscolare (muscoli extraoculari - estrinseci). Senza questo tipo di lavoro preliminare e "di base" gli stessi "esercizi Bates" (blinking, shifting) ne risulteranno compromessi. La piena riabilitazione visiva passa attraverso vari stadi, il primo dei quali è un lavoro di ricostruzione delle capacità muscolari "di base", necessarie poi per svolgere compiti più raffinati come, appunto, blinking, shifting e lo stesso lavoro di focalizzazione con le lenti positive.

	 

	Facendo eccezione a tale regola, ovvero saltando la fase di puro e semplice lavoro muscolare, sarebbe come se in fase di riabilitazione di un arto infortunato volessimo camminare prima ancora di lavorare da seduti sui movimenti di flessione ed estensione in assenza di carico, e come se volessimo correre prima ancora di saper camminare.

	 

	Un esempio nello sport: negli esercizi di alta coordinazione motoria, come avviene in ginnastica artistica per i salti mortali, si passa ad allenare in maniera progressiva prima le qualità muscolari di base (elevazione e slancio) e poi si arriva a lavorare sugli esercizi specifici di rotazione (prima al trampolino e poi a terra). Per questo motivo è importante seguire la corretta sequenza di esercizi ed "abitudini" per riabilitare progressivamente la capacità naturale di vedere. 

	 

	Gli esercizi Bates, già dotati di per sé di una notevole efficacia, produrrebbero ancora maggiori miglioramenti nei soggetti impegnati nella riabilitazione visiva se venissero preceduti da un periodo di pura riabilitazione muscolare dei muscoli estrinseci oculari, come descritti in Power Vision System. Lo stesso lavoro con il biofeedback oculare mediante l'Accommotrac Vision Trainer riceverebbe grandi  benefici in quanto il soggetto trattato avrebbe maggiore controllo sul proprio sistema visivo, riuscendo a intervenire meglio nella volontaria variazione della messa a fuoco, susseguente al feedback sonoro/visivo della macchina.

	 


Appendice 1

	Norme di prevenzione visiva

	 

	Le seguenti sono regole che permettono di prevenire l'insorgere di difetti visivi andando a ostacolare proprio il cattivo uso e l'abuso che moltissimi individui fanno nei confronti dei propri occhi.

	 

	Ricordiamo che piccole variazioni nello stile di vita e l'esecuzione quotidiana e ripetuta di atteggiamenti, gesti, esercizi, pensieri ed emozioni possono variare grandemente in meglio o in peggio la nostra vista e la nostra stessa vita.

	 

	Considerate queste norme di prevenzione visiva e tutto il sistema Power Vision come una garanzia su uno dei beni più preziosi di cui siete in possesso: i vostri occhi!

	 

	1. NON ABUSARE NELL'USO DI OCCHIALI DA VISTA

	Per le miopie medio-basse utilizzare gli occhiali da vista SOLAMENTE quando necessario: situazioni prescritte dalla legge e dalle norme di sicurezza. MAI utilizzarli per vedere a distanze ravvicinate dove è possibile mettere a fuoco senza lenti correttive (per i miopi).

	 

	2. UTILIZZARE OVE POSSIBILE LENTI SOTTOCORRETTE

	Nei luoghi e nei momenti in cui è possibile (come in luoghi tranquilli, a casa), utilizzare lenti sottocorrette (di 1 grado o 0,50 la normale prescrizione) o, in casi di miopia lieve, abituarsi a mettere da parte gli occhiali.

	 

	3. NON ABUSARE DEGLI DI OCCHIALI DA SOLE

	Limitarne l'utilizzo ai soli casi di presenza di eccessivo abbagliamento (es: alta montagna, al mare d'estate).

	 

	4. EFFETTUARE LAVORO/LETTURA a distanze non eccessivamente ravvicinate. Leggere/lavorare alla massima distanza alla quale è possibile (in modo da limitare lo stress da iperaccomodazione). Guardare frequentemente verso lunghe distanze/infinito, distogliendo lo sguardo dalla distanza ravvicinata. L'inverso vale per soggetti ipermetropi.

	 

	5. EVITARE DI ASSUMERE A LUNGO POSIZIONI CHE CAUSINO UNO SVILUPPO ASIMMETRICO DEI MUSCOLI OCULARI

	Esempio di situazioni scorrette: guardare la televisione a letto quando la tv è posta lateralmente su un mobile o leggere con il capo inclinato e NON perpendicolare alla riga che si sta leggendo porta a risultati di squilibrio nei muscoli estrinseci degli occhi, con perdita di mobilità e coordinazione, nonché perdita di fissazione foveale/centrale.

	 

	6. MANTENIMENTO CON IL SISTEMA POWER VISION

	Anche in assenza di problemi della vista e anche dopo aver conseguito una vista normale con questo metodo, continuare a utilizzare gli esercizi di stretching oculare.

	 

	7. GIOIRE OGNI GIORNO DEL MIRACOLO DELLA NOSTRA VISTA

	Guardare i riflessi del sole, il blu del mare, il verde dei monti e la luce negli occhi della vostra donna o del vostro uomo con io stupore e l'entusiasmo di chi ha vissuto in un lungo periodo di "nebbia" e "oscurità" della sua vecchia e ormai dimenticata miopia.

	 


 

	Appendice 2

	Programmi di allenamento

	 

	 

	1 Livello Base

	(costruire la forza e la flessibilità di base)

	 

	UN GIORNO ALLA SETTIMANA

	 

	• Stretching dei muscoli oculari una volta a occhi aperti e una volta a occhi chiusi.

	 

	• Rotazioni lente e concentrate degli occhi aperti fissando un punto al grado di massimo stretch (3 volte in un senso e 3 nel senso opposto), cercando di mantenere la fusione degli occhi.

	 

	• Rotazioni lente e concentrate degli occhi chiusi (10 volte in un senso e 10 nel senso opposto).

	 

	 

	TUTTI I GIORNI ESCLUSA LA DOMENICA

	 

	• 30 minuti di allenamento con gli occhiali da allenamento (lenti positive per miopi e lenti negative per presbiti)

	 

	• Abituare gli occhi a forti sorgenti di luce (utilizzare il meno possibile gli occhiali da sole).

	 

	 

	2 Livello Medio

	(miglioramenti medio veloci)

	 

	 

	DUE GIORNI ALLA SETTIMANA

	 

	• Due sessioni al giorno (sono necessarie almeno 4 ore di riposo tra le sessioni di allenamento).

	 

	• Stretching dei muscoli oculari due volte a occhi aperti e due volte a occhi chiusi.

	 

	• Rotazioni lente e concentrate degli occhi aperti fissando un punto al grado di massimo stretch (5 volte in un senso e 5 nel senso opposto), cercando di mantenere la fusione degli occhi.

	 

	• Rotazioni lente e concentrate degli occhi chiusi (5 volte in un senso e 5 nel senso opposto)

	 

	 

	TUTTI I GIORNI ESCLUSA LA DOMENICA

	 

	 

	• 1 ora di allenamento con gli occhiali da allenamento (lenti positive per miopi e lenti negative per presbiti).

	 

	• Abituare gli occhi a forti sorgenti di luce (utilizzare il meno possibile gli occhiali da sole).

	 

	 

	3 Livello Avanzato

	(programma super veloce, risultati rapidi)

	 

	Questo programma è stato studiato per coloro che posseggono una forte motivazione al miglioramento della capacità di accomodazione dei propri occhi. Questo programma richiede una GRANDE capacità di concentrazione e impegno negli esercizi, oltre a una GRANDE costanza

	giornaliera.

	 

	 

	LUNEDÌ, MERCOLEDÌ E VENERDÌ O TRE GIORNI ALLA SETTIMANA OPPORTUNAMENTE INTERVALLATI

	MATTINO - POMERIGGIO E SERA (SONO NECESSARI ALMENO 4 ORE DI RIPOSO TRA LE SESSIONI DI ALLENAMENTO)

	 

	• Stretching dei muscoli oculari 2 volte a occhi aperti – 2 volte a occhi chiusi.

	 

	• Rotazioni lente e concentrate degli occhi aperti fissando un punto al grado di massimo stretch (10 volte in un senso e 10 nel senso opposto), cercando di mantenere la fusione degli occhi.

	 

	• Rotazioni lente e concentrate degli occhi chiusi (10 volte in un senso e 10 nel senso opposto).

	 

	TUTTI I GIORNI ESCLUSA LA DOMENICA 2 ORE DI ALLENAMENTO CON GLI OCCHIALI DA ALLENAMENTO

	(LENTI POSITIVE PER MIOPI E LENTI NEGATIVE PER IPERMETROPI)

	 

	• Abituare gli occhi a forti sorgenti di luce (utilizzare il meno possibile gli occhiali da sole).

	 

	 

	MOLTO importante: salvo lavori o compiti per i quali sono prescritti per legge o per le normali regole di sicurezza l'utilizzo di lenti correttive è necessario utilizzare il MENO possibile le lenti correttive: ad esempio dentro casa o quando si fanno passeggiate.

	 

	Per coloro che sono molto miopi, ad esempio oltre le 4-5 diottrie, è necessario portare, quando non sia possibile non portare del tutto gli occhiali e qualora non siano necessari per legge, indossare lenti correttive che siano ipocorrette rispetto a quelle normalmente prescritte (10 decimi con visione

	monoculare).

	 

	Attenzione: questa fase produce uno stress specifico per gli occhi (per stress specifico si intende quello stress prodotto volontariamente da un lavoro specifico che porterà come risultato dei vistosi miglioramenti nel grado di accomodazione con relativa regressione dei difetti visivi); tale stress visivo può produrre vari fenomeni, tra i più comuni e normali quello di dolori ai muscoli oculari o leggeri mal di testa. 

	 

	Questo fenomeno è assolutamente normale in quanto qualsiasi muscolo del corpo, qualora allenato, subisce uno stress, e quindi dolori, prima di variare la sua fisiologia e le sue qualità di forza e flessibilità che, nel caso dei muscoli estrinseci degli occhi, oggetto di questo metodo di allenamento oculare, produrranno progressivamente un miglioramento della visione fino, eventualmente, ad arrivare a una vista normale. Compatibilmente con il parere di un medico è possibile fare uso di aspirina o antinfiammatori per la riduzione dei dolori muscolari.

	 

	Nota bene: i protocolli di lavoro PVSystem possono e devono essere adattati al particolare difetto visivo e alla sua entità. Essi hanno finalità puramente indicativa in quanto non sono, al momento, standardizzati da verifiche su un esteso campione di soggetti.

	 

	 

	ADATTAMENTO DEI MUSCOLI OCULARI

	 

	Mano a mano che l'allenamento procede i muscoli oculari si adattano al carico allenante indotto da questi esercizi e i dolori gradatamente scompariranno, segno evidente dell'adattamento muscolare subito e quindi del loro aumento nella forza e flessibilità, oltre che della loro capacità di accomodazione. 
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