Приложение 6

ФИЗКУЛЬТМИНУТКИ

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ГЛАЗ  (Упражнение выбирается на Ваше усмотрение)

На Востоке существует древний способ диагностики заболеваний по движению глаз, не по радужной оболочке, а именно по движению глазных яблок.

Оказывается, в зависимости от заболевания, глаза начинают где-то срезать углы, линия получается неровной. Это еще раз подтверждает, что все в нашем организме взаимосвязано и взаимозависимо.

Выполняя упражнения для глаз правильно, мы не только тренируем мышцы, но и опосредствованно работаем с нездоровыми органами.

Поэтому следите за тем, чтобы во время выполнения упражнений движения глаз четко «рисовали» указанные линии.

Итак, расправьте плечи, выпрямите спину и улыбнитесь. Создайте внутри себя положительный настрой.

Для снятия напряжения от выполняемых упражнений не забывайте моргать.

УПРАЖНЕНИЕ №1.

Голову держите прямо, не запрокидывайте. Взгляд направлен вверх (в потолок), а мысленно продолжаем движение глаз под череп на макушку, как будто Вы туда посмотрели.

А теперь глаза вниз, а внимание в область щитовидной железы, как будто Вы взглянули туда, где наше горло.

УПРАЖНЕНИЕ №2.

Посмотрели влево: глаза смотрят на стену, а внимание ушло за левое ухо.

Посмотрели вправо: глаза смотрят на другую стену, а внимание ушло за правое ухо.

Почему важно при выполнении этих, казалось бы, давно известных упражнений продолжать движение глаз на мысленном уровне?

Еще в древние времена на Востоке было известно, что в области макушки находится огромный пучок энергетических каналов, а у внешнего края глаз – центры, связанные с желчными протоками.

Поэтому, мысленно продолжая движение глаз, например за ухо, мы тем самым влияем на желчные протоки и печень. Глаза – это окна печени.

УПРАЖНЕНИЕ №3 «БАБОЧКА».

Непременное условие выполнения упражнения: голова неподвижна, работаем только глазами.

«Рисунок» должен получиться максимально возможного размера в пределах лица, но мышцы глазных яблок при этом не перенапрягайте, следите за состоянием! 

Взгляд переводим в такой последовательности: в нижний левый угол, в верхний правый угол, в нижний правый угол, в верхний левый угол.

А теперь, наоборот: в нижний правый угол, в верхний левый угол, в нижний левый угол, в верхний правый угол.

А сейчас расслабьте глаза, поморгайте часто-часто, легко-легко. Примерно так, как машет крылышками мотылек.

УПРАЖНЕНИЕ №4 «ВОСЬМЕРКА».

Непременное условие выполнения этого упражнения такое же, как в «бабочке».

А теперь глазами плавно опишите горизонтальную восьмерку или знак бесконечности максимального размера в пределах лица. В одну сторону несколько раз, а затем в другую. Поморгайте часто-часто, легко-легко.

УПРАЖНЕНИЕ №5 .

Здесь работают косые мышцы глаз. Оно очень эффективно при близорукости. Способствует развитию бокового зрения.

Особое замечание: это упражнение следует выполнять в спокойной обстановке. Никто и ничто не должно Вас напугать. 

Посмотрите на свой кончик носа, скосив глаза. Или поставьте перед собой палец и смотрите на него без отрыва, постепенно приближая его к кончику носа. Глаза сошлись.

После этого посмотрите вперед расслаблено, рассеяно, а внимание распределите по сторонам. То есть отметьте какие-нибудь предметы боковым зрением, не переводя взгляда!

И так попеременно

на кончик носа – вперед и, не переводя взгляда, в стороны,

на переносицу – вперед и в стороны,

на точку между бровями, а потом опять вперед и, не переводя взгляда, в стороны.

Продолжаем 7-8 раз в каждом направлении.

Взгляд каждый раз переводим с точки на точку плавно, спокойно.

Упражнение делайте медленно, но с радостью и чувством благодарности к себе. Поморгайте глазами легко-легко, как бабочка машет крыльями.

УПРАЖНЕНИЕ №6 (на разведение осей зрения).

Указательные пальцы подносим к кончику носа, и взгляд устремляем на них. Затем начинаем медленно-медленно, отдаляя пальцы от носа, разводить их в стороны. При этом правый глаз «следит» за правым пальцем, левый – за левым. Даем маленькую подсказку: сделать это можно боковым зрением.

Отдыхаем.

Затем переносим это упражнение на переносицу.

УПРАЖНЕНИЕ №7 «БОЛЬШОЙ КРУГ».

Выполняем круговые движения глазными яблоками. Голова остается неподвижной. Представьте перед собой большой циферблат золотого цвета. Этот цвет способствует восстановлению зрения.

Медленно ведите взгляд, отмечая каждую цифру на воображаемом циферблате, сначала в одну сторону, потом в другую.

Внимание! Углы не срезаем! Следите за тем, чтобы линия получилась ровной. Радиус круга по мере тренировок будет постепенно увеличиваться.

Спокойно моргайте, не переутомляйте глаза

А теперь то же упражнение, но лицо обращено к небу. Глаза открыты.

Повторяем это упражнение в двух вариантах в обе стороны, но уже с закрытыми глазами. В это время массируется хрусталик.

Упражнения №1-7 выполняются в три этапа: сначала с открытыми глазами, потом с закрытыми, а затем повторяются только мысленно. В это время происходит внутренняя работа на клеточном уровне.

Упражнения следует выполнять в той последовательности, в которой они описаны, по степени увеличения сложности.

Выполняя упражнения, не переусердствуйте! Любое перенапряжение в работе с глазами приводит к противоположному результату. Никогда не щурьтесь, никогда не открывайте глаза очень широко! Ниже мы приводим расслабляющие упражнения для глаз.

УПРАЖНЕНИЕ №1.

Создайте беззаботное, беспечное, безмятежное настроение. Примите выражение лица пятилетнего ребенка, который впервые оказался на новогодней елке. Создайте ожидание чуда. Похлопайте ресничками.

Закройте глаза.

Внутренним взором пройдитесь по всему телу. Какая у Вас осанка, мимика? Легко поморгайте глазами.

Создайте внутри волну благодарности и уважения к себе, прилив радости и гордости за то, что Вы работаете над собой.

Медленно и спокойно откройте глаза. Поморгайте легко-легко, без напряжения, как мотылек крылышками.

УПРАЖНЕНИЕ №2.

Разогрейте ладони растиранием, чтобы усилить приток энергии к ним.

Для этого опустите руки до уровня солнечного сплетения, так энергия течет лучше. Продолжая растирать, подносим руки к глазам. Кладем кисти одну на другую, пальцы плотно соединены, скрещены на лбу, а основания мизинцев соединенные в одной точке, размещаются строго на переносице, в том месте, где обычно находится дужка очков. Сделайте ладони чашечкой.

Поправьте их так, чтобы свет не проникал внутрь, и в то же время ресницы не касались ладоней. Только после этого закройте глаза веками.

Энергия из центра ладошек пойдет прямо в глазные яблоки.

Для того, чтобы энергия поступала беспрепятственно, голова должна находиться в одной плоскости с позвоночником. Расслабьте веки, лицо. Плечи опущены, руки без напряжения. Создайте состояние спокойствия. 

Опустите руки, но лаза не открывайте. Настройтесь на полный отдых. Представьте, что дуновение ветерка коснулось Вас, и Вы легко-легко покачиваетесь из стороны в сторону и расслабляетесь. В душе и теле безмятежность.

Вспомните в красках самые прекрасные эпизоды из жизни: первую любовь, красивый закат или восход и т.д. Погрузитесь в приятные воспоминания, Чтобы на сердце стало легко и светло.

А теперь спокойно откройте глаза. Поморгайте легко-легко, без напряжения, как мотылек крылышками. Никогда резко не распахивайте глаза! Нельзя также прищуриваться и таращить глаза. Это создает напряжение, которое недопустимо. 

УПРАЖНЕНИЕ №3.

Сначала растираем ладони, как это было описано во втором упражнении. 

Корпус прямой, голова на одной линии с позвоночником. Глаза закрыты. Указательный и средний пальцы обеих рук направлены перпендикулярно к глазам.

Расстояние от кончиков пальцев до глаз буквально 1-2мм, но пальцами век не касаемся. Чувствуем, как энергия струится в глаза и заполняет их изнутри.

Теперь аналогично средние фаланги больших пальцев (для этого пальцы нужно согнуть) подносим к закрытым векам и точно также наполняем глаза энергией. Локти при этом подняты и разведены в стороны. Голову не наклоняем.

УПРАЖНЕНИЯ ПО УКРЕПЛЕНИЮ ЗРЕНИЯ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 5 – 11 КЛАССОВ.

УПРАЖНЕНИЕ №1.

Исходное положение (и.п.) – сидя, откинувшись на спинку стула. Наклониться вперед к столу – вдох. Повторить 5-6 раз.

УПРАЖНЕНИЕ №2.

И.п. – сидя, откинувшись на спинку стула. Прикрыть веки, крепко зажмурить глаза, открыть веки. Повторить 5-6 раз.

УПРАЖНЕНИЕ №3.

И.п. – сидя, руки на поясе. Повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки. Повернуть голову влево, посмотреть на локоть левой руки. Вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз.

УПРАЖНЕНИЕ №4.

И.п. – сидя. Поднять глаза кверху, сделать ими круговое движение по часовой стрелке, затем сделать ими круговое движение против часовой стрелки. Повторить 5-6 раз.

УПРАЖНЕНИЕ №5.

И.п. – сидя, руки вперед. Посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх – вдох; следить глазами за руками, не поднимая головы, руки опустить – выдох. Повторить 4-5 раз.

УПРАЖНЕНИЕ №6.

И.п. – сидя. Смотреть прямо перед собой на классную доску 2-3 секунды, перевести взор к кончику носа на 3-5 секунд. Повторить 6-8 раз.

УПРАЖНЕНИЕ №7.

И.п. – сидя, закрыть веки. В течение 30 секунд массировать их кончиками указательных пальцев.

