ПРИЛОЖЕНИЕ 1
РЕЛАКСАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ ВСЕХ ВОЗРАСТНЫХ ГРУПП

(3-минутный комплекс, выполняемый в середине школьного урока)

В условиях возрастающей визуальной нагрузки в школе, и особенно в дисплейных классах, установлен единственно верный путь улучшения зрения школьников, подтвержденный многолетней практикой: научиться расслаблять глаза, несмотря на психическое и эмо​циональное напряжение. Прежде чем пытаться нормализовать свое зрение, необходимо в совершенстве овладеть специальными упражнениями на расслабление, снимающими напряжение с глаз. Эти упражнения расслабляют напряженные мышцы глаз и одновременно активизируют, вливают новые силы в нервные клетки сетчатки, создавая так называемую легкую игру для зрения.

Исходное положение: займите максимально удобную позу, сидя за партой, затем расслабьтесь, не напрягайтесь;

· мягко, не спеша, без усилий выпрямите спину. Не сутультесь! Позвоночник по возможности должен быть выправлен;

· закройте глаза, мягко сомкните веки, не сжимая их; — верх​нее веко без усилий и напряжения соприкасается с нижним;

· главное, расслабьте веки, с закрытыми глазами смотрите только прямо перед собой. Глаза не напрягайте, голову держите легко, не напрягая, без усилий; шею не напрягайте. 

Выполним легкие наклоны головы: 

вперед: на счет «раз» — опустите голову к груди, на счет «два» — в исходное положение (повторить 3 раза)
назад: на счет «раз» — запро​киньте голову, на счет «два» — в исходное положение (повторить 3 раза)
к правому плечу:  на счет «раз» — наклоните голову, на счет «два» — в исходное положение (повторить 3 раза)
к левому плечу:  на счет «раз» — наклоните голову, на счет «два» — в исходное положение (повторить 3 раза)
· голова свободная, легкая;

· плечи опущены, не напряжены, руки свободные, мягкие;

· полная тишина в классе!

Сейчас всем надо отдохнуть, сбросить усталость, напряжение, а самое главное — постараться ни о чем не думать. Занятия должны продолжаться спокойно, интересно, без скуки и усталости. Все, что вы услышите и узнаете, вы воспримете по-новому, а самое главное — ваши глаза не устанут, не почувствуют напряжения. 

Медленно приподнимите ладони рук и закройте глаза. Пальцы скрестите на середине лба, ладонями рук в виде маски прикройте закрытые глаза, не нажимая на них; слегка приоткройте глаза и создайте такое положение ладоней, что​бы внешний свет по возможности не проникал в глаза. Вновь мягко закройте веки и расслабьте их. Для удобства позы локти поставьте на парту. 

Расслабьтесь и послушайте музыку (выполняется в течение 1 минуты).

Мягко, медленно уберите ладони с глаз и осторожно приоткройте глаза. Не смотрите на яркий свет. Оглянитесь по сторонам! Помор​гайте. Почувствуйте мягкость в глазах, расслабление, повышение яр​кости, четкости окружающих предметов;

 Запомните это ощущение расслабления! 

Сохраните это чув​ство глаз до конца урока!

