ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

Гимнастика для глаз
1. Отложите вышивание, откиньтесь на спинку стула и расслабьтесь.

2. Зажмурьте глаза изо всех сил на 3-5 секунд, а потом откройте их на 3-5 секунд. Повторите эти действия 3-5 раз.

3. Посмотрите прямо перед собой несколько секунд, затем посмотрите на кончик своего носа 2-3 секунды. Повторите это упражнение 3-5 раз.

4. Быстро поморгайте в течение 0,5-1 мин.

5. Вытяните вперед руку. Следите взглядом за кончиком указательного пальца. Медленно приближая его к кончику носа, потом медленно отведите руку обратно. Повторите три раза.

6. Массируйте веки подушечками пальцев, в течение одной минуты, делая круговые 

движения.

7. Не меняя положения головы, посмотрите сначала вверх, затем вниз и, наконец, перед собой. Повторите три раза.

8. Закройте глаза, откиньтесь на спинку стула и посидите так одну минуту. Откройте глаза и можете приступать к вышиванию.
