Приложение №1.

Примерный комплекс общеразвивающих упражнений, которые можно сочетать с движениями глаз.

     При выполнении этих упражнений голову не поворачивать, движения глазами выполнять медленно. 

1. И. п. – лёжа на спине, руки в стороны, в правой руке теннисный мяч. Руки соединить впереди (по отношению к туловищу), передать мяч в левую руку. Вернуться в и. п. Смотреть на мяч. Повторить 10-12 раз.

2. И. п. – лёжа на спине, руки опущены вдоль туловища, в правой руке мяч. Поднять руку с мячом вверх (за голову) и, опуская её, передать мяч в другую руку. То же другой рукой. Смотреть на мяч. Повторить 5-6 раз каждой рукой. При поднимании руки – вдох, при опускании – выдох.

3. И. п. – лёжа на спине, руки в стороны. Выполнять скрестные движения прямыми руками. Следить за движением кисти одной, затем другой руки. Выполнять 15-20 сек. Дыхание произвольное.

4. И. п. – то же. Махи ногой к разноименной руке. Смотреть на носок. Повторить 6-8 раз каждой ногой. Мах выполнять быстро. Во время маха – выдох.

5. И. п. – лёжа на спине, вытянутыми вперёд руками держать волейбольный мяч. Махи ногой с касанием носком мяча. Смотреть на носок. Повторить 6-8 раз каждой ногой.

6. И. п. – лёжа на спине, руки впереди. Выполнять ими скрестные движения, опуская и вновь поднимая их вперёд. Следить за кистью одной руки.

7. И. п. – лёжа на спине, правой рукой, вытянутой вперёд, держать теннисный мяч. Выполнять рукой круговые движения в одном и другом направлении в течение 20 сек. Смотреть на мяч. Менять направление движения через 5 сек.

8. И. п. – сидя на полу, упор руками сзади, прямые ноги слегка подняты. Выполнять ими скрестные движения 15-20 сек. Смотреть на носок одной ноги. Голову не поворачивать. Дыхание не задерживать.

9. И. п. – то же. Одна нога несколько поднимается, другая опускается, затем наоборот. Смотреть на носок одной ноги. Выполнять 15-20 сек.

10. И. п. – сидя на полу, упор руками сзади. Мах правой ногой вверх – влево. То же левой ногой вверх – вправо. Смотреть на носок. Повторить 6-8 раз каждой ногой.

11. И. п. – то же. Правую ногу отвести вправо. Смотреть на носок. Вернуться в и. п. То же другой ногой влево. Повторить 6-8 раз каждой ногой.

12. И. п. – то же, прямая нога слегка поднята. Выполнять ею круговые движения в одном и другом направлении. Смотреть на носок. То же другой ногой. В течении 10-15 сек. каждой ногой.

13. И. п. – то же, но подняты обе ноги. Смотреть на носки. Выполнять круговые движения в одном и другом направлении в течение 10-15 сек.

14. И. п. – стоя, держать гимнастическую палку внизу. Поднять палку вверх, прогнуться – вдох, опустить палку – выдох. Смотреть на палку. Повторить 6-8 раз.

15. И. п. – то же. Присесть и поднять гимнастическую палку вверх, вернуться в и. п. Смотреть на палку. Повторить 8-12 раз.

16. И. п. – стоя, держать гантели впереди. Круговые движения руками в одном и другом направлении 15-20 сек. Смотреть то на одну, то на другую гантель. Выполнять круговые движения 5 сек. в одном направлении, затем в противоположном.

17. И. п. – то же. Одну руку с гантелью несколько поднимать, другую опускать, затем наоборот – 15-20 сек. Смотреть то на одну, то на другую гантель.

18. И. п. – стоя, гантели в опущенных руках. Поднять гантели вверх, затем опустить. Смотреть сначала на правую гантель и поднимать вслед за ней глаза, затем перевести взгляд на левую и при опускании следить за ней. Вновь перевести взгляд на правую гантель. Выполнять движения глазами в одном и другом направлении в течении 15- 20 сек. Менять направление движения глаз через 5 сек.

19. И. п. – стоя, рука впереди держит обруч. Вращать обруч в одном и противоположном направлении 20-30 сек. Смотреть на кисть. Выполнять одной и другой рукой.

20. И. п. – стоя, смотреть только вперёд. Повернуть направо, затем налево. Повторить 8-10 раз каждую сторону. Смотреть на какой-либо предмет, находящийся на расстоянии 3 м и более.

21. И. п. – то же. Голову поднять, затем опустить, не изменяя направления взгляда. Повторить 8-10 раз. смотреть на какой-либо предмет.

   На уроках физической культуры, особенно для детей с нарушением  зрения необходимо включать упражнения для укрепления мышц шеи и спины.   

Упражнения для мышц шеи и спины.
Рекомендуем выполнять ежедневно приведённые ниже физические упражнения, включая их по 3-4 в каждый комплекс.

1. Ходьба обычная, на носках, с небольшой подушечкой (наполненной песком) на голове (приложение 2, рис. 1).

2. Ходьба обычная, на носках и в полуприседе, положив гимнастическую палку на лопатки 

        (приложение 2, рис. 2).

3. И. п. – стоя, ноги врозь, руки на поясе. Наклоны, вперёд прогнувшись, спина прямая, лопатки соединить, смотреть вперёд (приложение 2, рис. 3).

4. И. п. – сидя на стуле, держаться руками за спинку внизу. Подать грудь вперёд, прогнуться, затем вернуться в и. п. (приложение 2, рис. 4).

5. И. п. – сидя на стуле (гимнастической скамейке), кисти на затылке. Наклонить голову вперёд, затем отводить её назад, оказывая руками небольшое сопротивление (приложение 2, рис. 5).

6. И. п. – то же. Круговые движения головой в одном и другом направлении, оказывая руками небольшое    сопротивление (приложение 2, рис. 6).

7. И. п. – стоя, руки сзади в замок. Отводить руки назад, прогибаться (приложение 2, рис. 7).

8. И. п. – стоя, гимнастическую палку держать сзади. Отводить её назад, прогибаться.

9. И. п. – стоя спиной к гимнастической стенке, руками взяться за рейку на уровне поясницы. Выпады вперёд одной, затем другой ногой (приложение 2, рис. 8).

10. И. п. – стоя спиной к стене на расстоянии одного шага, кисти к плечам. Поднимать руки вверх – назад, прогнуться, кистями коснуться стены (приложение 2, рис. 9).

11. И. п. – лёжа на спине, ноги согнуты, локти на кровати (кушетке, полу). Опираясь затылком, локтями и стопами, поднять туловище (таз); вернуться в и. п. (приложение 2, рис. 10).

12. И. п. – то же. Прогнуться в грудном отделе позвоночника, вернуться в и. п. (приложение 2, рис. 11).

13. И. п. – то же. Опираясь затылком и стопами, поднять туловище, вернуться в и. п. (приложение 2, рис. 12).

14. И. п. – то же, но ноги согнуты. Опираясь затылком и стопами, поднять туловище, прогнуться, вернуться в и. п. (приложение 2, рис. 13).

15. И. п. – лёжа на животе, руки вдоль туловища. Поднять голову и плечи, прогнуться, вернуться в и. п. (приложение 2, рис. 14). 

16. И. п. – лёжа на животе, руки за спиной. Поднять голову и плечи, руки отвести назад, прогнуться (приложение 2, рис. 15).

17. И. п. – то же. Приподнять голову, плечи и прямые ноги, прогнуться (приложение 2, рис. 16).

Упражнения для укрепления передней брюшной стенке.

Рекомендуем регулярно выполнять приведённые ниже физические упражнения, включая их 2-3 в каждый комплекс.

1. И. п. – лёжа на спине, одна рука на животе. Сделать вдох. Приподнимая брюшную стенку, затем выдох, втянув её (приложение 3, рис. 1).

2. И. п. – то же. Сделав вдох, и не выдыхая, выпятить и втянуть брюшную стенку. Повторить несколько раз (приложение 3, рис. 2).

3. И. п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. Приподнять голову, руки вперёд, опустить (приложение 3, рис. 3).

4. И. п. – лёжа на спине, руки, на затылке. Поднять голову и плечи, затем опустить (приложение 3, рис. 4).

5. И. п. – лёжа на спине. Согнуть ноги и подтянуть к груди с помощью рук (приложение 3, рис. 5).

6. И. п. – то же. Разводить и сводить ноги, скользя по опоре, затем отрывая ноги от опоры  (приложение 3, рис. 6).

7. И. п. – лёжа на спине, одна нога согнута. Разгибая одну ногу, сгибать другую (приложение 3, рис. 7).

8. И. п. – то же.Согнув обе ноги, выпрямить вверх и опустить(приложение 3, рис. 8).

9. И. п. – то же. Поднимание и опускание прямых ног (приложение 3, рис. 9).

10. И. п. – лёжа, прямые ноги вместе на полу. Опуская одну ногу, поднимать другую – «ножницы» (приложение 3, рис. 10).

11. И. п. – лёжа на спине. Поднять прямые ноги, развести и опустить, вновь поднять, соединить и опустить (приложение 3, рис. 11).

12. И. п. – то же, одна нога поднята. Опуская одну ногу, поднимая другую (приложение 3, рис. 12).

13. И. п. – сидя на полу, упор руками сзади, прямые ноги подняты. Развести ноги, затем выполнить скрёстное движение, вновь развести (приложение 3, рис. 13).

14. И. п. – лёжа на полу, ноги подняты, слегка согнуты. Имитировать ногами движения велосипедиста (приложение 3, рис. 14).

15. И. п. – сидя на полу, ноги вместе. Развести ноги по шире и наклоняться вперёд, затем вернуться в и. п. (приложение 3, рис. 15).

16. И. п. – лёжа на спине. Поднять ноги и сделать стойку на лопатках («берёзка») (приложение 3, рис. 16).

17. И. п. – то же. Поднять ноги и коснуться носками пола за головой (приложение 3, рис. 17).

18. И. п. – то же. Выполнить предыдущее упражнение и, опуская ноги, сесть, а затем лечь  (приложение 3, рис. 18).

19. И. п. -  то же, прямые ноги несколько подняты. Партнёр толкает ноги к полу, их нужно удержать в и. п. 

20.  И. п. – сидя на полу. Носками держаться за нижнюю рейку гимнастической стенки, руки вдоль туловища (приложение 3, рис. 19).
21. Слегка наклониться назад и вернуться в и. п. То же, кисти на затылке. То же руки подняты вверх.

Специальные упражнения для наружных мышц глаз.

1. Исходное положение (и. п.) – сидя. Крепко зажмурить глаза на 3-5 сек., а затем открыть глаза на 3-5 сек. Повторить 6-8 раз. Упражнение укрепляет мышцы век, способствует расслаблению мышц глаз и улучшению кровообращения в них.

2. И. п. – сидя. Быстро моргать в течение 1 мин. (с перерывами). Способствует улучшению кровообращения.

3. И. п. – стоя. Смотреть прямо перед собой 2-3 сек., держать палец правой руки по средней линии лица на расстоянии 25-30 см от глаз, перевести взгляд на кончик пальца и смотреть на него 3-5 сек., опустить руку. Повторить 10-12 раз. Упражнение снижает утомление, облегчает зрительную работу на близком расстоянии.

4. И. п. – стоя. Вытянуть вперёд руку, смотреть на кончик пальца, расположенный по средней линии лица, медленно приближать палец, не сводя с него глаз до сих пор, пока палец не начнёт двоиться. Повторить 6-8 раз. Упражнение облегчает зрительную работу на близком расстоянии.

5. И. п. – сидя. Закрыть веки, массировать их с помощью круговых движений пальца. Повторить  в течение 1 мин. Упражнение расслабляет мышцы и улучшает кровообращение.

6. И. п. – стоя. Поставить палец правой руки по средней линии лица на расстоянии 25-30 см от глаз, смотреть двумя глазами на кончик пальца 3-5 сек., прикрыть ладонью левой руки левый глаз на 3-5 сек., убрать ладонь, смотреть двумя глазами на кончик пальца 3-5 сек., поставить палец левой руки по средней линии лица на расстоянии 25-30 см от глаз, смотреть обоими глазами на конец пальца 3-5 сек., прикрыть ладонью правой руки правый глаз на 3-5 сек., убрать ладонь, смотреть двумя глазами на кончик пальца 3-5 сек. Повторить 5-6 раз. Упражнение укрепляет мышцы глаз (бинокулярное зрение).

7. И. п. – стоя. Отвести руку в правую сторону, медленно передвигать палец полусогнутой руки справа налево и при неподвижной голове следить за пальцем, медленно передвигать палец полусогнутой руки слева направо и при неподвижной голове следить за пальцем. Повторить 10-12 раз. Упражнение укрепляет мышцы глаза горизонтального действия и совершенствует их координацию.

8. И. п. – сидя. Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко обоих глаз, спустя 1-2 сек. снять пальцы с век. Повторить 3-4 раза.

Физические упражнения для внутренних (цилиарных) мышц глаз.

Тренировка внутренних, цилиарных, мышц глаза проводится по методу, называемому «метка на стекле» (Э. С. Аветисов, 1976).

При выполнении упражнения «метка на стекле» занимающийся в очках становится у окна на расстоянии 30-35 см от оконного стекла. На этом стекле, на уровне его глаз крепится круглая метка диаметром 3-5 мм. Вдали на линии взора, проходящей через эту метку, пациент намечает какой-либо предмет для фиксации, затем поочерёдно переводит взгляд то на метку на стекле, то на предмет. Упражнение проводят два раза в день в течение 25-30 дней. Если не удаётся добиться стойкой нормализации аккомодационной способности, такие упражнения повторяются систематически с перерывом в 10-15 дней. Первые два дня продолжительность каждого упражнения должна составлять 3 мин., последующие два дня – 5 мин., а в остальные дни – 7 мин. Упражнение можно выполнять 2-3 раза в день.

Физкультурные паузы на уроках.

Желательно проводить специализированные физкультпаузы продолжительностью 3-5 мин. во время урока. Её надо выполнять 1-2 раза в день. Физкультурная пауза включает дыхательные, корригирующие, общеразвивающие и специальные упражнения. Они чередуются таким образом, чтобы оказывать благотворное воздействие на организм и не вызывать дополнительного утомления мышц глаз. Специальные упражнения выполняются в следующей последовательности: упражнения, способствующие улучшению кровообращения в глазах, а также циркуляции внутриглазной жидкости, а затем упражнения для наружных и внутренних мышц глаз.

Схемы построения физкультурной паузы.
1. Дыхательные и корригирующие упражнения.

2. Упражнения, влияющие на улучшение кровообращения глаз и циркуляцию внутриглазной жидкости.

3. Упражнения для мышц шеи и плечевого пояса.

4. Упражнения для наружных мышц глаз.

5. Общеразвивающие или корригирующие упражнения.

6. Упражнения для внутренних мышц глаз.

По этой схеме можно подобрать разнообразные упражнения и составить комплексы физкультурной паузы. Три примерных комплекса физических пауз, разработанные в НИИ глазных болезней им. Гельмгольца приводятся ниже.

Комплекс 1

Упражнения выполняются стоя. 

1. И. п. – кисти к плечам. 1-2 – отвести локти назад – вдох, 3-4 – локти вперёд – выдох. Смотреть вперёд. Повторить 8-10 раз.

2. Тремя пальцами каждой руки слегка и часто надавливать на верхнее веко в течение 3-4 сек., затем открыть глаза. Повторить 5-6 раз.

3. И. п. – руки на поясе. 1-2 – разогнуться, голову и плечи отвести назад – вдох, 3-4 – наклониться, вперёд прогнувшись – выдох. Повторить 6-8 раз.

4. Не изменяя положения головы, переводить взгляд по диагонали вверх – вправо, затем вниз – налево. Повторить 6-8 раз в каждую сторону.

5. И. п. – кисти на затылке, ноги врозь. 1-2-3 – пружинистые повороты туловища в сторону, 4 – и. п. На следующие четыре счёта – то же в другую сторону. Повторить по 4-6 раз.

6. Палец держать перед носом на расстоянии 25-30 см, один глаз закрыт. Переводить взгляд с дальнего предмета (смотреть в окно) на палец и обратно в течение 10-15 сек. То же другим глазом.

Комплекс 2

Упражнения выполняются стоя.

1. И. п. – руки сзади, пальцы в замок. 1-2 – отвести руки и голову назад, прогнуться – вдох, 3-4 – и. п. – выдох. Повторить 4-6 раз.

2. Частые моргания в течение 10-15 сек.

3. Самомассаж мышц задней поверхности шеи.

4. Не изменяя положения головы, смотреть то вверх, то вниз. Повторить 8-10 раз.

5. Выполнить 10-12 полуприседаний (приседаний).

6. Выполнить упражнения «метка на стекле» или подобнее ему для тренировки внутренних мышц глаз.

7. Выполнить дыхательное упражнение 3-4 раза.

Комплекс 3

Упражнения выполняются стоя.

1. И. п. – кисти к плечам. 1-2 – отвести согнутые руки назад, соединить лопатки, напрячь мышцы спины – вдох, 3-4 – руки вперёд, обнять себя – выдох. Повторить 5-6 раз.

2. И. п. – сидя. Самомассаж глаз в течение 15-20 сек.

3. Закрыть глаза, крепко зажмуриться на 1-3 сек., затем открыть на 1-2 сек. повторить 6-8 раз.

4. И. п. – кисти к плечам. Круговые движения в одну и другую сторону по 6-8 раз.

5. Круговые движения глазами в одном и другом направлении по 8- 10 раз.

6. И. п. – ноги врозь. 1-2-3 – наклоны туловища в сторону, 4 – и. п. Повторить по 4-6 раз в каждую сторону.

7. Указательный палец правой руки держать перед носом на расстоянии 25-30 см. Смотреть на палец в течение 4-5 сек., затем закрыть ладонью левой руки левый глаз на 4-5 сек., смотреть на палец правым глазом, затем открыть левый глаз и смотреть на палец двумя глазами. Выполнить то же, но закрывая правый глаз. Повторить 4-6 раз.

Дыхательные упражнения.

Люди с плохим зрением, разглядывая что-либо, нередко бессознательно задерживают дыхание. И не знают, что кровь при этом насыщается углекислым газом и обедняется кислородом, сетчатка глаз перестаёт отвечать на светоимпульсы; и в результате возникает ощущение чёрной бездны. А ведь глазам (как и прочим органам) необходима интенсивная циркуляция обогащённой кислородом крови, обеспечить которую можно только нормальным дыханием. 

Предлагаем использовать приём «затяжного» дыхания, способствующего существенному расслаблению плечевого пояса, туловища и шейных позвонков. Он состоит в удалении воздуха из лёгких через неплотно сжатые губы с лёгким шипением и перемещении вниз центра тяжести верхней части корпуса с одновременным сдавливанием органов брюшной полости и таза. Естественно, что предварительно должен быть произведён соответствующий вдох. Попробуйте дышать, таким образом, всякий раз, когда почувствуйте, что видимость ухудшается. В подавляющем большинстве случаев ваше зрительное восприятие улучшится уже со второго медленного вдоха. Можно рекомендовать следующий комплекс дыхательных упражнений.

1. И. п. – стоя. На четыре счёта сделать вдох, затем на четыре счёта – выдох. Повторить 6-8 раз. То же, но вдох и выдох делать на шесть счётов.

2. Это же упражнение делать во время ходьбы. На четыре (шесть) шага – вдох, затем на четыре (шесть) – выдох.

3. Сочетание медленного бега с углублённым дыханием.

4. И. п. – стоя, руки на животе. При вдохе надавить руками на переднюю брюшную стенку, слегка выпятить живот, при выдохе втянуть брюшную стенку.

5. И. п. – стоя. Сделать вдох и, не выдыхая, несколько раз выпятить живот вперёд, а затем втянуть. Повторить  5-6 раз.

6. И. п. – стоя. Поднять руки через стороны вверх – вдох, опустить – выдох.

7. И. п. – стоя, кисти на затылке. Делая вдох на четыре счёта, локти отвести назад, лопатки соединить, прогнуться. При выдохе на четыре счёта – лопатки вперёд.

8. И. п. – стоя. Поднять руки вверх, ногу – назад, вдох, и. п. – Выдох. То же другой ногой.

9. И. п. – стоя, руки сзади в замок. Отвести руки назад, прогнуться – вдох, и. п. – выдох. Повторить 8-10 раз.

10. И. п. – стоя, руки вверх. Отводя руки назад – вдох, возвращаясь в и. п. – выдох. Повторить 4-6 раз.

11. И. п. – стоя, руки вперёд. Делая скрестное движение руками – выдох, и. п. – вдох. Акцент на выдохе.

12. И. п. – стоя. Отвести руки в стороны – назад, прогнуться – вдох, наклониться вперёд – выдох. Вдох выполнять через нос, а выдох – через рот.

Релаксационные упражнения.

При профилактике любого нарушения зрения важны не только специальные упражнение, но и умение сохранять спокойное психическое состояние.

Когда глаза смотрят без усилия, они, расслабляясь, устраняют напряжение. Кровоток при этом вымывает и выносит из кровеносных сосудов глаз разные закупорки и шлаки. В результате к человеку возвращается зрение. Изначально усилие увидеть является психическим усилием, а напряжение психики  во всех случаях сопровождается потерей психического контроля. Анатомически результаты усилия увидеть удаленные объекты могут быть теми же самыми, что и при рассматривании какого-нибудь близкого объекта без усилия, но в одном случае глаз делает это вынужденно, а в другом – это происходит само собой. Глаз с несовершенным зрением пытается сделать невозможное, стараясь фиксировано, то есть пристально, смотреть на одну точку в течение ощутимого промежутка времени. Так, когда он смотрит на незнакомую букву и не видит её, он продолжает смотреть на неё, уже прикладывая усилие, чтобы  увидеть ее лучше. Подобное усилие всегда кончается ничем и служит важным фактором временного ухудшения зрения. Для снятия эмоционального и нервного напряжения и умение расслабиться, мы рекомендуем следующие упражнения.
        1. «Расслабление». Расслабление может помочь даже при самых серьезных нарушениях зрения. Поэтому не надо бояться расслабления: оно не может повредить. Оно лишь добавит вам благополучия и ничего больше. Многих оно вернуло из царства тьмы к зрению.

Не забывайте, секрет любого расслабления кроется в психике: приятные, радостные воспоминания приносят расслабление. Следовательно, используя воспоминание, можно улучшить зрение. Всё, что вы найдете приятным для воспоминания, даёт психике отдых. Воспоминание при этом тесно связано с мысленным представлением, поскольку хорошо представляем. В лечении плохого зрения эти два элемента едва ли могут быть отделены один от другого. Памятные воспоминание об общении с друзьями приносят нервное облегчение и расслабление и дают возможность отвлечься от тягостных дум.

Проделайте такой опыт: сядьте удобно и (никуда не торопясь) закройте глаза. Прикройте их ладонями так, чтобы ладони не касались век. Без усилия и свободно вспомните свой самый приятный отпуск. Предположим, на побережье моря или в горах, в лесной чаще, на берегу озера или у реки. Оживите в памяти всё, что вам удастся вспомнить…  

Не правда ли, открыв глаза, вы сознаёте, что успокоились и что зрение у вас сейчас лучше обычного? Когда воспоминание идеально, психика находится в совершенном состоянии покоя, зрение всегда нормально.
 Приводим так же, ещё один  вариант психофизической тренировки, разработанный советским врачом психотерапевтом К. В. Динейкой [2, с. 18-19]. 

Упражнение 1 – для улучшения общего и мозгового кровообращения.

Стоя, в быстром темпе поднимайтесь на носки 8 раз. Дышите произвольно.

Сядьте на край стула. Опуская голову и наклоняя туловище вперёд, вдохните диафрагмой. Отклоняя голову назад и выпрямляя туловище, сделайте выдох. Повторить 8 раз.

Встаньте. Приседайте 4-6-10 раз. Вставая – вдох, приседая – выдох. Темп средний.

Немного отдохнув, следует сделать упражнения на сохранения равновесия. Стоя с сомкнутыми стопами, держите палку в выпрямленных руках. Сжимая палку пальцами, старайтесь сохранять равновесие. Поначалу можно выполнять упражнения на равновесие пройдитесь и за тем вновь выполните его. Повторить 4-6 раз. Упражнение можно усложнить, приседая и вставая при устойчивом равновесии.

Далее следует ещё более сложный вариант. Пройдите вперёд 4 шага. Остановившись, закройте глаза, поставьте стопу перед стопой, палку поднимите вперёд, присядьте и встаньте. Выполняя эти задания, дышите произвольно.

Упражнение 2 – для концентрации внимания в состоянии расслабления мышц.

Сядьте удобно, слегка зажмурьтесь, расслабьте мышцы тела, сконцентрируйте внимание на переносице. Образно представьте, что вы дышите через «точку» между бровями, и сделайте 2-4 вдоха и выдоха. Во время дыхания следует мысленно произносить поочерёдно по 3-6 раз фразу, например, «Мозг обладает неисчерпаемой энергией»; при этом необходимо представить, что слова при вдохе как бы проникают в мозг (как натягиваемая тетива лука), а при выдохе улетают вперёд (как стрелы).

Закончите упражнение выполнением следующего задания. Стоя с сомкнутыми стопами, закройте глаза. Во время вдоха поднимите палку вперёд, во время выдоха одну ногу согните и приподнимите колено вверх. После выдоха не дышите 2-3 секунды. За это время откройте глаза, опустите палку и выпрямите ногу. Повторить 4-6 раз, меняя ногу.

Упражнение 3 – для снятия нервно-эмоционального утомления и улучшения питания мозга.

Сидя на стуле со скрещенными ногами и не сутулясь, дышите неглубоко через нос (гармонично полным типом дыхания); при вдохе приподнимайте пальцем кончик носа и одновременно как бы «разжёвывайте ириску». Выдыхайте узкой струёй через рот. Такой способ дыхания улучшает насыщение кислорода успокаивающе. Повторить 6-8 раз.

Затем несколько раз потянитесь, напрягая мышцы рук и ног и расслабляя их. Такая смена тонуса действует как гимнастика вегетативных центров.

Закончите упражнение следующим образом. Сядьте на край стула, найдите в ямке под подбородком точку, удобную для опоры, и нажимайте её подушечкой пальца перпендикулярно в течение 3 секунд. Сила давления 5-7-9 кг, в зависимости от степени нервно-эмоционального состояния. Затем несколько секунд посидите и спокойно подышите, после чего постарайтесь выполнить следующие задания.

Встаньте между спинками двух стульев, опираясь на них. Приседая на одной ноге (другая вытянута вперёд), напрягайте мышцы рук и ног в течение нескольких секунд. Затем встаньте. Повторить упражнение, меняя ногу, 4-6 раз.

Встаньте не два шага от стола лицом к нему. Выставляя одну ногу вперёд (на выпаде), обопритесь ладонями о край стола. Во время выдоха напрягайте мышцы рук и ног, как бы желая сдвинуть с места тяжёлый груз. Повторить 4-6 раз. Затем удобно сядьте, расслабьте мышцы и глубоко подышите (2-3 вдоха-выдоха).

Методика массажа и самомассажа

мышц задней и боковой поверхности шеи.

Как показали исследования Л. В. Марасановой, В. И. Виноградовой и Н. В. Конюховой, массаж шейного отдела может стабилизировать зрительные функции и служить одним из методов в комплексном лечении близорукости. Этот массаж нужно проводить 2-3 раза в неделю. Его можно выполнять с помощью партнёра, либо заменять самомассажем.

Массаж и самомассаж выполняются в положении сидя на стуле. При массаже, сидя верхом на стуле, руки кладут на спинку и голову опускают на них. Массажист стоит сбоку и массирует поглаживание, выжимание и разминание. При поглаживании движение руки начинается от границы волосяного покрова (волосы необходимо поднять) и завершается на дельтовидной мышце. Движения выполняются ритмично одной либо двумя руками без значительного давления – 30-40 сек. (с одной стороны). Затем следует выжимание без большого давления – 20-30 сек. Используются следующие приёмы разминания: одной рукой, затем «щипцы» и двойное кольцевое (двумя руками) продолжительностью 2-3 мин. Можно применять вибрацию кулаком продолжительностью 10-20 сек. Завершается массаж поглаживанием – 4-6 движений.

Массаж задних и боковых мышц шеи занимает около 10 мин. 

При самомассаже следует сесть на стул ровно, облокотившись на его спинку, голову держать прямо. Выполняются следующие элементы: 1) поглаживание одной и двумя руками – 20-30 сек.; 2) растирание четырьмя пальцами по кругу – 1 мин.; 3) разминание одной и двумя руками – приём «щипцы» - 1 мин.

Общая продолжительность самомассажа 5-6 мин.
Приложение №2.
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Приложение №3
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