Приложение 7

Упражнения для зрительной релаксации
· Посмотрите на экран. Понаблюдайте за точкой на экране, то, приближая, то, удаляя взгляд.

· Исходное положение (ИП) – сидя. Откинувшись на спинку стула – глубокий вдох, наклонившись вперёд – выдох. 

· ИП – сидя, откинувшись на спинку спула. Прикрыть веки, крепко зажмурить глаза, открыть веки. 

· ИП – сидя, руки на поясе. Повернуть голову вправо – посмотреть на локоть правой руки. Повернуть голову влево – посмотреть на локоть левой руки. Вернуться в ИП. 

· ИП – сидя, подняв глаза вверх. Сделать ими круговые движения сначала по часовой стрелке, а затем -  против. 

Каждое упражнение выполнять по 5 – 6 раз.

· ИП – сидя, закрыв веки. В течение 10 секунд массировать их кончиками пальцев.

Удобно сесть, закрыть глаза, руки на коленях, одновременно расслабляя тело (плечи, руки и т. д.) – поза кучера. Посидеть несколько секунд
