
Ejercicio para la Vista en Youtube
Alguien hizo un video de youtube que automatiza alejar y acercar la hoja con los círculos. Es decir, en 
el video de 7 minutos, los círculos se acercan y alejan solos. En mi caso me ayudó muchísimo y lo usé 
desde la primera semana.
   Se puede hacer convergiendo (ojos bizcos) a cualquier tamaño. También se puede hacer divergiendo, 
pero para eso hay que achicar el video (e imaginar un objeto detrás de la pantalla), a medida que uno 
mejore la divergencia, va pudiendo aumentar el tamaño del video.
   Recomiendo hacerlo en pantalla lo más grande posible y sentado cada vez más lejos, sobre todo si ya 
te sale bien una distancia, es hora de seguir aumentando la distancia los siguientes días.
Buscando el título en youtube o google se encuentra. No hace falta tipearlo entero, basta con tipear 
"Regain Vision XX" en google o youtube, y sale como resultado. También se puede bajar el video 
como archivo .MP4 a la computadora con una extensión del browser para tenerlo y darle cualquier 
tamaño con facilidad. Se puede ver en computadora, celular, tablet y TV. Lo mejor es en TV bien 
grande una vez que uno ya dominó las distancias más cercanas y se tiene que alejar más.
 
TÍTULO:  "Regain Your Vision - 3 Cups EYES Training -- The XX - Intro"
CANAL:   "Linas Pečkys"     (creo que es un youtuber de Lituania, y no es el mismo que inventó el ejercicio para la
                                                vista pero sí lo tomó y lo animó en video en movimiento).
URL:         https://www.youtube.com/watch?v=bTXwSEliyhQ
FECHA:    2014-09-21
 

Recursos Web:
- Ejercicio original: https://www.rebuildyourvision.com/free-eye-exercises/ 
y en más detalle:  https://www.rebuildyourvision.com/wp-content/uploads/2018/08/7EyeExercises.pdf
- Otro canal pero que nada que ver: El canal de Jake Steiner en https://www.youtube.com/@endmyopia y su página 
https://endmyopia.org  pero se dedica a otro tipo de ejercicios. Igualmente su paradigma de "ActiveFocus" es muy 
interesante.
- Otro recurso pero para Presbicia:  https://raygottlieb.com/presbyopia/   de un optometrista, Ray Gottlieb, que en los 
1970s y luego en 2000s perfeccionó un ejercicio para la Presbicia. Su PDF se imprime y viene con instrucciones.
-Luego en Amazon, que tiene casi todos los libros del mundo, buscando "Eye Exercises" aparecen por lo menos una decena
de libros:  https://www.amazon.com/s?k=eye+exercises   Lo que sé es que a mí me funcionaron los ejercicios de 
RebuildYourVision. En esta otra página, una mujer, Rebecca Turner, le hace un "review":  https://www.improve-vision-
naturally.com/home/rebuild-your-vision-review.html  Ella pasó de 3 dioptrías a 1 dioptría con el ejercicio rápidamente.
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Músculos del ojo. Los externos ([Orbicular de la cara], Músculo Orbitario y Elevador Del Párpado, Oblícuo Superior, 
Recto Superior, Recto Medial, Recto Lateral, Recto Inferior, Oblícuo Inferior). Y los internos (Músculo Ciliar, Esfínter 
Pupilar, Dilatador Pupilar):



Teoría e Hipótesis:

Se sabe que los ejercicios funcionan pero no se sabe bien por qué.

Esto es de Ray Gottlieb (optometrista), páginas 12 a 16 del PPT de una charla que dio y puso disponible en un archivo en la 
página de él, bajo:
          https://raygottlieb.com/presbyopia/
más precisamente es el primer link:
          https://raygottlieb.com/wp-content/uploads/2020/10/PRESBYOPIA-May-2014-ppt.pdf
La explicación es para un ejercicio de Presbyopia (Presbicia) que elaboró él, en el que también hay que converger y 
diverger, y que además publicó forma de PDF su versión actual en el año 2003 (aunque refiere que lo inventó en los 1970s):
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Teoría e Hipótesis (continuación):

Páginas 59 a 62 de "PRESBYOPIA-May-2014-ppt.pdf" de Ray Gottlieb, con 4 hipótesis.

En particular, dice que la longitud axial efectiva puede cambiar por co-contracción de los músculos extraoculares. Esto es 
muy pero muy interesante.

(El resaltado es mío).

Lo otro interesante es que menciona "señales de disparidad" para guiar la acomodación del foco. Esto es importante, porque 
noté que cuando hago el ejercicio a una distancia en la que ya veo casi bien, no progreso. Pueden pasar días y no progreso. 
Cuando me alejo hasta que se rompe el circulito, y se ve distorsionado o casi distorsionado, esos días vuelvo a 
progresar.

Entonces puede haber involucrados:
• Componente neural/nervioso, procesamiento en el cerebro, y estímulo nervioso de los músculos, mejora en 

coordinación muscular desde el punto de vista nervioso, etc. Mejora en el procesamiento estéreo vs dominancia 
excesiva, etc.

• Cambios dinámicos en la forma de la córnea.
• Cambios dinámicos en la longitud axial (por músculos extrínsecos!).
• Mejora de la acomodación asistida por cambios en el tamaño de la pupila, a propósito para enfocar.

Pero no se sabe exactamente en este ejercicio de convergencia y en cada persona cómo juegan todos esos factores.

Hacer los ejercicios de convergencia y divergencia requiere motivación y algo de constancia (no tanta!). Lo mismo que 
decidirse a empezar a ir al gimnasio o caminar media hora por día. Esto quiere decir que hay un componente subjetivo muy 
importante.
Pero no quiere decir que los resultados del ejercicio sean subjetivos. Todo lo contrario, si existe un solo caso en que se ha 
revertido la miopía o la presbicia, eso es 100% objetivo. El loco de "EndMyopia.org" dice que ya ayudó a muchísimas 
personas a lo largo de 20 años (pero él usa su técnica de "ActiveFocus" en vez de ejercicios de convergencia), y la gente lo 
cuenta. Y el de RebuildYourVision no aclara tanto, pero existen testimonios dentro de su sitio web y fuera de este.
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