	
	Приложение 1.1.


Упражнения для глаз.

1.  Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторять 4-5 раз.
2.  Крепко зажмурить глаза (считать до 3), открыть их и посмотреть вдаль (считать до 5). Повторять 4 - 5 раз.
3.  Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы,    за   медленными   движениями   указательного    пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4-5 раз.
4.  Посмотреть на указательный палец вытянутой руки, на счет 1 - 4, потом перенести взор вдаль на счет 1 - 6. Повторять 4-5 раз.
5. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения глазами в правую сторону, затем в левую, расслабив глазные мышцы на счет 1 - 6. Повторять 1 - 2 раза. 6. Сидеть с закрытыми глазами , расслабив мышцы лица и отвалившись на спинку стула; 10-15 секунд.7. Закрыть глаза и выполнить самомассаж, делая пальцами круговые движения от носа. 20-30 секунд. Затем посидеть закрытыми глазами.

8. Наклонить голову к груди, затем слегка отклонить назад. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

9. Смотреть вдаль перед собой в течение 2-3с. Перевести взгляд на кончик носа и задержать на 3-5с. Повторить 6-8 раз. 

10.Очень медленное круговое движение головы в одну сторону, затем в другую. Повторить 3-4 раза.

11. Крепко зажмурить глаза на 3-5 с., затем открыть на 3-5с. Повторить 6-8 раз12. Следить за медленными опусканиями и пониманиями пальца руки на расстоянии 40-50см от глаз. Повторить 10-12 раз, меняя руки.

