Гимнастика для глаз
1.Голову держите прямо, не запрокидывайте. Взгляд направлен вверх в потолок; мысленно продолжаем движение глаз на макушку, как будто вы туда посмотрели. А теперь глаза вниз, а внимание в область горла как будто вы туда посмотрели. 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. Непременное условие выполнения упражнения: голова неподвижна, работаем только глазами.

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

3.Возьмите карандаш в правую руку, вытяните руку, поднимите карандаш и остановитесь на уровне глаз. Смотрите на кончик карандаша и медленно отведите руку вправо, вниз, влево, вверх, провожая предмет глазами.

4.Выполняем круговые движения глазными яблоками. Голова остаётся неподвижной. Представьте перед собой циферблат жёлтого цвета. Этот цвет способствует восстановлению зрения.

5.Восьмёрка. А теперь глазами плавно опишите горизонтальную и вертикальную восьмёрку. После упражнения поморгаем часто–часто, легко–легко.
