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[Ls omnastigue ocuiare
pour bien entretenir
savue

SANEE

MAgAZINE

La gymnastique oculaire

pour bien entretenir
Savue

CETTE PRATIQUE PERMET DE LUTTER CONTRE
LE VIEILLISSEMENT ET LA FATIGUE OCULAIRE
LES CONSEILS DE PASCAL BARBEY, DIPLOME
EN OPTOMETRIE, POUR GARDER UNE BONNE
VISION LE PLUS LONGTEMPS POSSIBLE.

S NOTRE CONSULTANT

% PASCAL BARBEY
@& diplomeé en sciences
et techniques d'optique
physiologique
et en optométrie

e stress, l'exposition

intensive aux écrans,

la fumée de ciga-

recte... autant d'en-
nemis qui fatiguent et font
vieillir nos yeux prémaruré-
ment. Dans son livre De bons
yeux pour la vie, Pascal Barbey
donne ses conseils (nutrition,
relaxation...) pour les proté-
ger. Il a sélectionné pour Santé
Magazine, parmi la quaran-
taine d’exercices répertoriés
en yoga des yeux, les plus
pertinents.

Que peut-on attendre
de ces exercices?

Ils entrainent tout d’abord
une diminution de la fatigue
oculaire, car ils font travailler
les muscles de la convergence
urilisés pour la vision de prés.
Ils sont tres utiles pour les per-
sonnes qui passent beaucoup de
temps devant les écrans dordi-
nateur, car celles-ci sollicitent

ces muscles de maniére prolon-
gée. La gymnastique des yeux
pourrait également retarder
I'apparition de la presbytie.
Lexplication : certains mouve-
ments stimulent les muscles
qui permettent au cristallin
d’étre bien bombé pour une
meilleure accommodation.

« Ces exercices penvent per-
mettre de gagner cing a dix ans
si on les pratique de fagon régu-
liere a partir de 35 ou 40 ans.
En revanche, aprés 60 ans, le
vieillissement naturel prend le
dessus et les exercices deviennent
moins efficaces », explique Pas-
cal Barbey. De maniére géné-
rale, cette gymnastique induit
une meilleure oxygénation des

tissus et des muscles oculaires.
A quel rythme pratiquer ?

A quel rythme pratiquer?

Sauf exception (exercice 3),
il vaut mieux sexercer le soir:
« Lorsqu'on réalise ces exercices
quelegues minsites avant de e coucher,
le cervean continue a les vépéter pen-
dant le sommeil. Leffucacité est donc
accrie, sans avoir besoin d'y passer
beanconp de temps », explique Pas-
cal Barbey. Le protocole le plus
efficace consiste a pratiquer ces
exercices pendant 21 jours (au-
dela, l'efficacité reste la méme).
Puis alterner pause de 4 a 6 se-
maines et reprise des exercices
pendant 8 jours pour maintenir
la tonicité des muscles oculaires.

PROTEGER SES YEUX DEVANT LORDINATEUR

La distance ideale
a la longueur de
a la pointe du coude].

ot l'ecran correspond

(de la jointure pouce-index

« Pour éviter la sécheresse oculaire, penser a ciller
réegulierement des yeux, on a tendance a moins le faire
quand on est devant un écran.

» Faire une pause d'au moins 5 minutes toutes les 45 a
50 minutes. En profiter pour regarder au loin afin de
relacher les muscles qui travaillent a la convergence.
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Le but: travailler tous les
muscles oculaires.

Comment faire ? Debout ou
assis, saisir un stylo dans la
main dominante et le tenir a
20 cm du visage. Le déplacer
lentement vers la gauche, puis
vers la droite, en gardanc la
méme distance. Suivre le stylo
des yeux, sans bouger la téte,
jusqua ce qu'il disparaisse

du champ de vision. Faire une
dizaine dallers-retours.

Le but: entrainer les muscles
de la convergence.

Comment faire ? Tenir un
stylo verticalement devanrt soi
a la distance o1 l'on tiendrait
un livre ouvert. En inspirant
vivement par les narines,
rapprocher vite le stylo des
yeux (2 5 cm de la racine du

5 EXERCICES POUR MUSCLER SES YEUX

nez), sans quitter la pointe du
regard. Loucher, bloquer la
respiration pendant 3 secondes,
poumons pleins, puis souffler
lentement en éloignant le stylo
jusqu'a revenir a la position de
départ, toujours sans le quitter
des yeux. A faire 6 fois.

Le but: entrainer
l'accommodation du cristallin.
Comment faire ? Tenir un
livre & environ 45 cm des yeux
et sentrainer a voir le texte
bien net. Puis lever vite la téte
pour fixer les gros caractéres
d'un journal ou d'un magazine
a une distance d'environ 2 m.
Alterner le plus vite possible
lecture de prés puis de loin,
pendant quelques minuces.

A

Le but: diminuer les tensions
liées a la lecture et a I'écran.

Comment faire ? Debour,
pieds écartés de 25 a 40 cm,
relicher les bras le long du
corps. Détendre tous les
muscles y compris ceux du
visage (front, machoires...).
Balancer lentement le corps

a gauche puis a droite, sans
saccades. Lever alternativement
le talon du pied du c6té opposé
au balancement de maniére

a faire reposer le poids du corps
sur lautre jambe. Le corps
entier doit bouger. Ne pas
porter de lunettes pendant
l'exercice. Ciller a chaque fin de
mouvement. A faire six fois.

Le but: reposer la rétine, en

I'isolant de |'intensité

lumineuse, et détendre les

muscles periorbitaires.

Comment faire ? Réchauffer

les mains en les froccant

I'une contre l'autre, puis les

placer sur les yeux en forme

de coque. Le bout des

doigts repose sur le front et

la base des paumes sous l'os

des pommettes. Garder

cette position pendant 2 4

3 minutes, en respirant

profondément. Cet exercice se

pratique dés que la fatigue

oculaire se fait sentir. ®
Laura Chatelain
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Les yeux ont
des muscles,
les entrainer
peut faire
gagneren
acuitévisuelle.
Pratiquer
régulierement
quelques
exercices, le
soir,estala
portée de tous.

Pascat BabeY

Debons "'eux

i

Alire ...

De bons yeux
pour lavie.
Entretenez
votre vue au
quotidien,
Pascal Barbey.
Ed. Albin
Michel. 19 €.



