ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ
1. Разминка глаз: 
· При открытых глазах нужно нахмуривать брови, как будто сердитесь на 3-5 сек. Выполняется 10 раз. 
· Разогрейте ладони в течение 10-20 сек. Далее кончиками указательного и среднего пальца массируйте легкими круговыми движениями наружные углы глаз. При этом глаза нужно закрыть (не зажмурить, а прикрыть, как во время сна). Массаж проводят в течение двух минут. 
· Повернуться к окну и сконцентрировать свой взгляд на самой дальней точке на 15 сек, которую можно увидеть. Далее надо постепенно переводить свой взгляд с дальнейшей точки на кончик носа. Повторяется 5 раз. 
· Как можно быстрее поморгать 15 секунд. 
· Закрыть глаза, и подушечками трех пальцев прикоснитесь к векам, не создавая давления. Так необходимо посидеть около минуты. 
· Необходимо очень сильно зажмурить веки, а потом резко открывать глаза. Повторить данное упражнение необходимо 5 раз.

2. Упражнения для глаз:
[image: Гимнастика для глаз]
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,uBVI)KeHME rnasamu no Kpyry: no YacoBOW
CTpesike 1 8 06PATHOM HarpasneH

L(EM)KENMG rnasamu no-guaroHanu:
CKOCUTb INasa B NEBbIi HXHNI yron, notom
MO-MPAMOIA MepPeBeCcTM B3MNAA BBEPX.
AHanorvnuHo B NPOTUBONONOXHOM
HanpasneHun.
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CBepieHve mas K Hocy.
[InA 370r0 K NepeHocuue noaHecuTe
naneL| U NOCMOTPUTE Ha Hero —
rnasa nerko “coegnHaTca”
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YacToe MopraHue rnasamu

Pabora rnas “Ha paccTosHue”. MogonanTe
K OKHY, BHUMaTe/IbHO NOCMOTPUTE Ha GIIMSKYIO,
XOpOLWO BMAUMYIO A€Tanb: BETKY AepeBsa, YTo
PacTeT 3a OKHOM, PyUKy Ha pame. Motom
HanpsbTe B3rNAA BAanb, CTapasacb yBuaETb
MaKCHMaIbHO OTAANEHHBIV MPEAMET.

KAM0E YNPAXHEHUE CNEQYET NOBTOPATb HE MEHEE 6 PA3 B KAXX10M HANPABJIEHUU




