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После 20 – 25 минут работы на компьютере нужно сделать перерыв 
на 10-15 минут.

Упражнения для глаз:

Упражнения выполняются не вставая с кресла, легко, без напряжения. 
Примите удобное положение, спина прямая, глаза открыты, взгляд устремлен прямо.

Снимаем нагрузку с мышц, участвующих в движении глазного яблока:

Взгляд влево - прямо, вправо - прямо, вверх - прямо, вниз - прямо, без задержки в отведенном положении.

Круговые движения глаз - от 1 до 10 кругов влево и вправо. Сначала быстрее, потом - как можно медленнее.
Изменение фокусного расстояния:

Смотреть на кончик носа, затем вдаль. Смотреть на кончик пальца или карандаша, удерживаемого на расстоянии 30 см от глаз, затем вдаль. Повторить несколько раз. Сжать веки, затем моргнуть несколько раз.
Закончить гимнастику необходимо массажем век:

Мягко поглаживая их указательным и средним пальцами в направлении от носа к вискам, а затем потерев ладони, и легко, без усилий, прикрыв ими предварительно закрытые глаза, чтобы полностью загородить их от света (на 1 мин.). Представить погружение в полную темноту.

В современных компьютерах созданы все условия для работы людей с ослабленным зрением. Операционную систему можно настроить так, что шрифт в заголовках окон, командах меню и т.д. будет крупным.
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          Ходьба на  месте  20 - 30 секунд.  Темп средний.  
1. Исходное положение (и.п.) - основная стойка (о.с.). 1 - руки вперед,  ладони книзу; 
2  -  руки в стороны;  ладони кверху;  3 - встать на носки, руки вверх,  прогнуться;  4 - и.п.  
Повторить  4  -  6  раз.  Темп медленный.

      2.  И.п.  - ноги врозь,  немного шире плеч; 1 - 3 наклон назад, руки за спину; 3 - 4 - и.п. 
           Повторить 6 - 8 раз. Темп средний.
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      3.  И.п.  - ноги на ширине плеч.  1 - руки за  голову,  поворот туловища направо.  2  -  туловище               в и.п.,  руки в стороны,  наклон  вперед, голову назад.  3 - выпрямиться,  руки за  голову,  поворот  туловища налево.  4  -  и.п.  5  -  8  -  то  же в другую сторону.

            Повторить 6 раз. Темп средний.
      4.  И.п. - руки к плечам. 1 - выпад вправо, руки в стороны. 2 - и.п. 3 -                                присесть,  руки вверх.  
           4 - и.п.  5 - 8 - то же в  другую сторону. 
           Повторить 6 раз. Темп средний.
