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Приложение 6

Гимнастика для глаз
(Ганичева И. В.)
Упражнения

на улучшение циркуляции крови 

в органе зрения

1. Сомкните веки обоих глаз на 3-5 секунд; повторите 6 -8 раз.

2. Быстро моргайте глазами в течение 10-15 секунд, затем повторите то же самое 3 раза с интервалами в 7 – 10 секунд.

3. Сомкните веки обоих глаз и указательным пальцем соответствующей руки массируйте их круговыми движениями в течение 1 минуты.

4. Сомкните веки обоих глаз и тремя пальцами соответствующей руки слегка надавливайте на глазные яблоки через верхние веки в течение 1 – 3 секунд.

5. Прижмите указательными пальцами брови и закройте глаза, пальцы должны оказать сопротивление мышцам верхних век и лба. Повторите 6 – 8 раз.

Упражнения

на укрепление глазодвигательных мышц

1. Медленно переведите взгляд с пола на потолок и обратно, не меняя положения головы; повторите 6 – 8 раз.

2. Медленно переводите взгляд вправо, влево и обратно; и так 8 – 10 раз.

3. Медленно переводите взгляд вправо – вверх, затем влево – вниз и обратно; так 8 – 10 раз.

4. Делайте круговые движения глазами в одном, затем  в другом направлениях. Повторите 4 – 6 раз.

Упражнения

на снятие зрительного утомления

       Упражнения выполняйте через каждые 20 – 25 минут зрительной работы.

       Исходное положение каждого упражнения -  стоя  или сидя.

1. Совершите 15 колебательных движений глазами по горизонтали: справа – налево, затем слева – направо.

2. Совершите 15 колебательных движений глазами по вертикали: вверх – вниз и вниз – вверх.

3. Совершите 15 круговых вращательных движений глазами слева – направо.

4. Совершите 15 круговых вращательных движений глазами справа – налево.

5. Совершите 15 круговых вращательных движений глазами в начале в правую, затем в левую стороны.

Упражнения

на укрепление глазных мышц, тренировку и массаж хрусталиков, улучшение кровообращения, питания глаз 

и лечение близорукости 

(метод Бейтса)

1. Голова зафиксирована так, чтобы могли двигаться только глаза.

В вытянутой руке – карандаш. По широкой амплитуде он многократно двигается влево, вправо, вниз. Надо неотрывно следить за ним глазами.

2. Встать у стены большой комнаты и, не поворачивая головы. Быстро переводить взгляд из правого верхнего угла комнаты в левый нижний, из левого верхнего – в правый нижний. Повторить не менее 50 раз.

3. Ноги – на ширине плеч, руки – на поясе. Резкие повороты головы вправо и влево, взгляд направляется по ходу движения. Выполнить 40 поворотов.

4. В течение 3 сек. смотреть на яркий свет, потом закрыть глаза рукой и дать им отдохнуть. Повторить 15 раз.

5. Широко открыть глаза, сильно прищуриться, закрыть глаза. Повторить 40 раз.

6. Взглянуть в окно на очень отдаленный предмет и пристально рассматривать его в течение 10 сек. Перевести взгляд на близкий объект. Повторить 15 раз.

PAGE  
2

