
Снять усталость глаз

1. Смотрите вдаль прямо перед собой 2-3 секунды. Поставьте палец на расстояние
25-30 см. от глаз, смотрите на него 3-5 секунд. Опустите руку, снова посмотрите
вдаль. Повторить 10-12 раз.

2. Перемещайте карандаш от расстояния вытянутой руки к кончику носа и обратно,
следя за его движением. Повторить 10-12 раз.

3. Прикрепите на оконном стекле на уровне глаз круглую метку диаметром 3-5 мм.
Переводите взгляд с удаленных предметов за окном на метку и обратно. Повторить
10-12 раз.

4. Открытыми глазами медленно, в такт дыханию, плавно рисуйте глазами
"восьмерку" в пространстве: по горизонтали, по вертикали, по диагонали.
Повторить 5-7 раз в каждом направлении.

5. Поставьте большой палец руки на расстоянии 20-30 см. от глаз, смотрите двумя
глазами на конец пальца 3-5 секунд, закройте один глаз на 3-5 секунд, затем снова
смотрите двумя глазами, закройте другой глаз. Повторить 10-12 раз.

6. Смотрите 5-6 секунд на большой палец вытянутой на уровне глаз правой руки.
Медленно отводите руку вправо, следите взглядом за пальцем, не поворачивая
головы. То же выполните левой рукой. Повторить 5-7 раз в каждом направлении.

7. Не поворачивая головы, переведите взгляд в левый нижний угол, затем - в правый
верхний. Потом в правый нижний, а затем - в левый верхний. Повторить 5-7 раз,
потом - в обратном порядке.

Гимнастика для усталых глаз

1. Глубоко вдохните, зажмурив глаза как можно сильнее. Напрягите мышцы шеи,
лица, головы. Задержите дыхание на 2-3 секунды, потом быстро выдохните, широко
раскрыв на выдохе глаза. Повторить 5 раз.

2. Закройте глаза, помассируйте надбровные дуги и нижние части глазниц круговыми
движениями - от носа к вискам.

3. Закройте глаза, расслабьте брови. Повращайте глазными яблоками слева направо и
справа налево. Повторить 10 раз.

4. Поставьте большой палец руки на расстоянии 25-30 см. от глаз, смотрите двумя
глазами на конец пальца 3-5 секунд, закройте один глаз на 3-5 секунд, затем снова
смотрите двумя глазами, закройте другой глаз. Повторить 10 раз.
5. Положите кончики пальцев на виски, слегка сжав их. 10 раз быстро и легко
моргните. Закройте глаза и отдохните, сделав 2-3 глубоких вдоха. Повторить 3 раза.



Упражнение для шейного отдела
Способствует расслаблению шеи и хорошо укрепляет мышцы позвоночника. Как
выполнять:

1. Принять удобное положение на стуле или лежа на ровной поверхности.
2. Завести руки назад за голову и сцепить их.
3. Держа голову прямо, наклонить ее вперед, и подбородком достать до груди.
4. В таком положении побыть 30-40 секунд, и вернуться в обратное положение.
5. Повторять 5-10 раз.


