Приложение 4

Комплекс обязательных физических упражнений для физиологической разгрузки

Для глаз:

1. Закрыть глаза, подождать 2 секунды, открыть глаза. Повторить 5 раз.

2. Сделать несколько вращений глазными яблоками по часовой стрелке. Сделать несколько вращений глазами против часовой стрелки. Повторить несколько раз.

3. Сфокусировать зрение на кончике указательного пальца. Сохраняя фокусировку, медленно переместить палец на расстояние вытянутой руки. Сохраняя фокусировку, медленно поднести палец к кончику носа. Повторить 5 раз.

4. Посмотреть на ладонь в течение 2 секунд. Посмотреть на удаленный предмет (5 – 10 метров) в течение 2 секунд. Повторить 5 раз.

Для шеи:

1. Сделать несколько вращательных движений головой по часовой стрелке. Сделать несколько вращательных движений  против часовой стрелки.

2. Повернуть голову влево до упора. Повернуть голову вправо до упора. Повторить несколько раз.

Для кистей рук:

1. Сжать пальцы кисти в кулак. Распрямить пальцы. Повторить5 раз.

2. Сжать пальцы кисти в кулак. Сделать несколько вращательных движений кистью по часовой стрелке. Сделать несколько вращательных движений  против часовой стрелки.

3. Размять кисти.

Для позвоночника:

1. Расставить ноги на ширину плеч. Руки положить на пояс. Повернуть верхнюю половину туловища влево до упора. Повернуть верхнюю половину туловища вправо до упора. Повторить 5 раз.

2. Поднять руки и подтянуться вверх сколько можете. Опустить руки. Повторить 5 раз.

3. Нагнуться и попытаться достать руками носки ботинок. Выпрямиться. Повторить 5 раз.      
