Приложение 1. Хомкалова Н.В. № 221-043-810
Гимнастика для глаз при всех видах близорукости.

1. Для улучшения циркуляции крови и внутриглазной жидкости.

1.1. Сидя, зажмурить глаза на 3-5 сек., затем открыть на 3-5 сек. Повторить 6-8 раз.

1.2. Исходное положение  п.1.1. Быстро моргайте 10-15 сек. Повторить 3-4 раза.

1.3. Указательным пальцем зафиксируйте кожу надбровных дуг. Медленно закройте глаза. Пальцы, удерживая кожу, оказывают сопротивление мышцам 6 раз.

1.4. Закрыть глаза, массировать веки, выполняя указательным пальцем круговые движения 3-4 раза.

1.5. Тремя пальцами каждой руки несильно нажимайте на верхнее веко обоих глаз 1-3 секунды 3-4 раза.
