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Упражнения для глаз

1. Выполняется стоя. Смотреть вдаль прямо перед собой 2-3 секунды, поставить указательный палец руки на средней линии лица на расстоянии 15-30 см от глаз, перевести взгляд на конец пальца и смотреть на него 3-5 секунд, опустить руку. Повторить 10-12 раз.

2. Выполняется стоя. Голова неподвижна. Отвести полусогнутую правую руку в сторону, медленно передвигать указательный палец полусогнутой руки справа налево и следить за ним глазами, медленно передвигать палец слева направо  и следить за ним глазами. Повторить 10-12 раз.

3. Выполняется сидя. Смотреть вдаль прямо перед собой 2-3 секунды, перевести взор на кончик носа на 3-5 секунд. Повторить 6-8 раз.

4. Выполняется стоя. Голова неподвижна. Поднять глаза кверху, опустить их книзу, повернуть глаза вправо, потом влево. Повторить 6-8 раз.

5. Выполняется сидя. Голова неподвижна. Поднять глаза кверху, сделать круговое движение по часовой стрелки. Повторить 6-8 раз.

6. Выполняется сидя. При закрытых веках. Голова неподвижна. Поднять глаза кверху, книзу, влево, вправо. Повторить 6-8 раз.

