ПРИЛОЖЕНИЕ №1

Программа улучшения зрения
Если вы хотите, чтобы у вас было хорошее зрение, вы должны выделить хотя бы 20-30 минут в сутки для ухода за глазами. Начните с энтузиазмом выполнять ежедневно эту программу и от нее вы получите столько, сколько труда вложите в это дело. 

1.
Температурная (водяная) стимуляция глаз. 

Возьмите два больших куска ткани. Один кусок опускаете в горячую воду (как можно только терпеть). Другой - в ледяную (просто холодную воду брать нельзя). Вынуть ткань из горячей воды и приложить на 2 минуты, плотно прижимая к глазам. Затем немедленно приложить к глазам на 1 минуту ткань, смоченную водой со льдом. Вытереть глаза. 

2.
Дыхание, стимулирующее приток крови к глазам. 

Открыть окно или выйти на свежий воздух, получить как можно больше кислорода (99% всех людей испытывают кислородное голодание). Перед упражнением несколько раз вздохните. Теперь ваша кровь готова накапливать кислород в глазах. Глубоко вздохните, держите дыхание, не вдыхая, согнитесь в талии и, чуть согнув колени, опустите голову, чтобы она была ниже уровня сердца. Теперь кровь, обогащенная кислородом, идет к голове и к глазам удаляя яды и отбросы. Стоять в таком положении считая до 5. Делайте ежедневно, по крайней мере, 10 таких дыхательных упражнений. 

3.
Как расслаблять глаза. 

Основное в этой процедуре - получение солнечных лучей. В идеальном случае это должно делаться на открытом воздухе или перед открытом окном, подставляя лицо лучам солнца. По возможности окно должно быть открытым. Если окна выходят на север либо вы живете в климатическом поясе, где мало солнца, можно вместо прямых солнечных лучей использовать 150-ватную лампу, располагаясь на расстоянии 1.5 -2 метров от нее. Солнечные лучи имеют большую терапевтическую ценность для больших глаз. Солнечный свет помогает усиливать зрение. 

4.
«Медвежьи покачивания». 

В зоопарке мы видели, как животные покачиваются вперед-назад за решетками клеток. Это не появление раздражительности или желания убежать, это способ расслабится. Попытайтесь это сделать сами. Поставьте ноги удобно в стороны и начните покачиваться подобно медведю из стороны в сторону. Покачивайте ритмично все тело, голову, глаза и руки сначала в одну сторону, затем в другую, покачиваясь с одной ноги на другую, Смотрите не дальше своего носа. Это одно из наиболее полезных релаксационных упражнений. Оно расслабляет глаза, мозг, позвоночник, тело. 

5.
Упражнение для больших мускул глаз. 

Делайте упражнения стоя, расслабившись. Важно, чтобы была хорошая осанка. Смотрите вперед. 

· Взгляните на потолок, не двигая головой или телом, затем переведите глаза к полу. Не торопитесь, но и не делайте упражнение слишком медленно. 

· Двигайте глазами из стороны в сторону, сначала глядя как можно дальше вправо, затем влево не двигая головой или телом. 

· Взгляните в правый верхний угол комнаты, затем в нижний левый. Делайте это 10 раз. Затем сделайте 10 раз движение глазами из верхнего левого в нижний правый угол комнаты. 

· Представьте себе очень большой обруч. Обведите его глазами 10 раз справа налево. То же сделайте в другом направлении. Не двигайте головой, вращайте только глазами. 

6.
Зажмуривание глаз. 

После упражнений для глаз вы готовы к энергичным зажмуриваниям. Закройте глаза плотно, как только можно, затем откройте широко, сделайте это 10 раз. Несколько раз глубоко вздохните, а затем зажмуривайтесь еще 10 раз. 

Такая программа должна проводиться ежедневно по 20 минут. 
