Приложение 4
Упражнение «Сова вглядывается в темноту»
     
Упражнение взято из весёлой гимнастики для укрепления позвоночника, основанной на китайском искусстве движений Кун Фу, Тай-цзи и Цигун.
Это упражнение помогает расслабить мускулатуру шеи и плеч. Оно укрепляет глазные мышцы, помогает расслабиться при напряжённой работе, позволяет сохранить правильную осанку в сидячем положении, когда позвоночник как бы непроизвольно распрямляется. 
-Сядьте на край стула, спинка должна быть совершенно прямая. Ступни поставьте на ширину плеч, параллельно друг другу, руки опущены вдоль тела.

-Представьте себе, что вы сидите, как сова на суку, и внимательно глядите в темноту. Ничего, даже малейшее движение, не ускользнёт от ваших глаз.
-Медленно поднимите руки в сторону до тех пор, пока ладони не достигнут уровня шеи. Соедините большой и указательный пальцы обеих рук так, чтобы образовался кружок.

-Поверните  голову налево, при этом приподнимая левую руку, так, чтобы образованный круг оказался на уровне глаз, посмотрите обоими глазами через этот кружок. Потяните при этом мышцы спины и шеи. Расслабьтесь и верните голову и руку в исходное положение.
-Поверните  голову направо, при этом приподнимая правую руку, так, чтобы образованный круг оказался на уровне глаз, посмотрите обоими глазами через этот кружок. Потяните при этом мышцы спины и шеи. Расслабьтесь и верните голову и руку в исходное положение.
Теперь вы заметили что-то интересное, выпрямитесь, сильно вдохнув, поднесите обе руки к глазам, соединив большие и указательные пальцы так, чтобы образовался большой круг. Раскройте широко глаза и посмотрите через круг. Затем на выдохе опускаем руки, расслабьтесь и закройте глаза. Не открывая глаза, сделайте несколько вдохов, чтобы ваши глазки смогли полностью отдохнуть.

