Приложение 6
Релаксация

Посмотрели на меня, на потолок, на пол, на соседа справа, на соседа слева, еще раз. А теперь медленно по часовой стрелке смотрим вверх, вправо, вниз, влево и наоборот. Повторите. Поморгали 5 раз быстро- быстро. 
А теперь  ручками: сжали кулачки, разжали, еще раз повторите, быстрее, еще быстрее, молодцы. 

    Отдохнули, теперь снова за дело.

«Зарядка для  глаз»

Достаточно оторваться на 3 – 5 минут, чтобы  восстановить работоспособность глаз: 

1. Сядьте  удобно, спину  выпрямите, смотрите вперед.

2. Перемещайте взгляд  слева вниз и прямо , потом вправо  - вверх  прямо и наоборот – вправо – вниз – прямо, влево – вверх – прямо. Ненадолго останавливайте глаза в каждом положении.  Повторяйте не менее 5 раз.

3. Повращайте широко открытыми глазами  сначала по часовой, потом против часовой стрелки 5 кругов. Если не устали, то можно еще столько же.

4. Посмотрите на  кончик носа, затем  вдаль. Повторите 5 раз.

5. Посмотрите на кончик карандаша, отведенного от глаз на 30 см. звтем отведите взгляд и смотрите вдаль. Повторите несколько раз.

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

7. Посмотрите прямо перед собой пристально и неподвижно, стараясь  видеть более ясно, затем сморгните  несколько раз.  Сожмите веки, затем снова поморгайте.

