Приложение 2
Гимнастика для глаз

Методика профессора Э.С. Аветисова
На оконном стекле на уровне глаз укрепить круглую красную метку размером 3 мм. Встать на расстоянии 30–35 см от окна и поочередно переводить взор то на метку, то вдаль, за окно (расслабляя глаза). Упражнение проводится каждым глазом отдельно по 7 мин 2 раза в день в течение месяца. Курс повторяется в течение учебного года 3–4 раза. Ребята, которым прописаны очки, делают упражнения в очках.

Методика офтальмолога У.Бейтса
1. Голова зафиксирована так, чтобы могли двигаться только глаза. В вытянутой руке карандаш. Широкой амплитудой рука многократно перемещается вправо, влево, вверх, вниз. Глаза неотрывно следят за карандашом.
2. Встать у стены большой комнаты и, не поворачивая головы, быстро переводить взгляд из правого верхнего угла комнаты в левый нижний, из левого верхнего – в правый нижний; повторить не менее 50 раз.
3. Ноги на ширине плеч, руки на поясе. При поворотах головы вправо и влево взгляд направляется по ходу движения; 40 поворотов.
4. В течение 3 с смотреть на яркий свет, потом закрыть глаза рукой и дать им отдых; повторить 15 раз.
5. Широко открыть глаза, сильно прищуриться, закрыть глаза; повторить 40 раз.
6. Взглянуть в окно на очень отдаленный предмет, пристально рассматривать его в течение 10 с, перевести взгляд на свои ручные часы; повторять по 15 раз 2 раза в день.

Спустя месяц сделать паузу на 2–3 недели, а потом повторять цикл упражнений. Такой режим работы глаз укрепляет глазные мышцы, тренирует и массирует хрусталик, улучшает кровоснабжение и питание глаза.

Общеукрепляющая гимнастика для глаз.

1. Широко откройте глаза, сильно напрягите мышцы лица и кожу вокруг глаз. Оставайтесь в таком положении 2 -3 мин. За тем расслабьтесь и повторите упражнение снова.
2. Вытянете вперёд руки с ручкой или карандашом. Медленно передвигайте этот предмет к носу и от него, следя за ним до тех пор, пока не почувствуйте  лёгкое покалывание. За тем расслабьтесь и закройте глаза. Повторите упражнение несколько раз.
3. Сядьте на диван. Голова должна находиться в неподвижном состоянии. Посмотрите сначала вправо – влево, за тем вверх – вниз. Причём в движение должны находится только глаза. Выполняйте упражнение 1 -2 мин.
4. Поместите указательный палец правой руки по средней линии лица. На расстоянии 20 -30 см. Смотрите обоими глазами на кончик пальца 2 сек.. Прикройте левой ладонью левый глаз, затем смотрите 2 – 3 сек.. Потом прикройте правый. После этого снова смотрите обоими глазами на кончик пальца, 2 сек. Повторите упражнение, пять раз.
5. Выберите на оконном стекле точку.  Затем выберите на улице любой объект. Чем дальше он будет находиться, тем лучше. Постарайтесь сделать так, что бы объект и точка на стекле находились на одной прямой. Сначала сфокусируйте свой взгляд на точке, затем не двигая головой переведите взгляд на объект. Повторяйте упражнение несколько раз. 
6. Упражнение «бабочка»: выберите плоскость  (стену или классную доску). Движением глаз (и только) изобразите на ней бабочку. повторяйте 5 – 7 раз.
7. Нужно взять маленькое зеркальце. Мысленно или карандашом отметить на нём точку. И смотреть на неё глазами 2 -3 мин. Это упражнение хорошо укрепляет глазные мышцы.
8. Нужно быстро – быстро поморгать глазами (примерно 20 сек.). А за тем зажмуриться, причём очень сильно, на такое же время. Повторите упражнение 5 – 7 раз.
9. Поместите указательный палец по средне линии лица на уровне глаз, на расстоянии вытянутой руки. Приближайте до тех пор, пока он не станет двоиться. За тем снова отодвиньте. Повторите упражнение 5 – 7 раз.
10. Наложите тыльную сторону ладони на глаза. Расслабьтесь и представьте себе какую – нибудь картинку. И посидите так пару минут.
