Статва Г.И. [233-175-830]

ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ

Гимнастика для глаз «Солнечный зайчик»
(Разработка М.Ю.Картушиной в соответствии с методикой Йогов)
Солнечный мой заинька,              Дети вытягивают вперед ладошку
Прыгни на ладошку.
Солнечный мой заинька              Ставят на ладонь указательный палец другой руки
Маленький как крошка                              
Прыг на носик, на плечо             Прослеживают взглядом движения пальца,  которым   
Ой, как стало горячо!                  Медленно прикасаются сначала к носу, вновь отводят вперед
                                                       Затем дотрагиваются  до одного плеча, лба, и другого плеча,  
                                                       До одного плеча, лба, и другого плеча, каждый раз отводя                                                                           
Прыг на лобик и опять на 
Плече давай скакать                        Палец перед собой.     
Вот, закрыли мы глаза                    Голова все время находится в фиксированном положении.   
А солнышко играет:                        Закрывают глаза ладонями.
Щечки теплыми лучами                               
Нежно согревают.

Гимнастика для глаз «Все больного навещают»
Все больного навещают                                         Переводят взгляд вверх, вниз, вправо, влево.
Все больного угощают 
Кто морошкой, кто черникой
Кто сушенной земляникой

Упражнение для глаз (по методике йогов)

Смотрит носик вправо-влево                   Резко перемещают взгляд вправо и влево
Смотрит носик вверх и вниз                    Резко перемещают взгляд вверх и вниз
Что увидел хитрый носик?                       Мягко проводят указательными пальцами по векам.
Ну, куда мы забрались?

Гимнастика для глаз
Смотрим вправо- никого                          резко переводят взгляд вправо- влево
Смотрим влево- никого
Раз- два, раз- два-
Закружилась голова                                  Выполняют круговые вращения глазами
Глазки закрывали,
Глазки открывали                                      Закрывают глаза
Как откроем мы глаза,
Вверх посмотрим да, да, да                    Резко переводят взгляд вверх- вниз.
Вниз ты глазки опусти, 
Вверх опять их подними. 
Пальцами погладь глаза                           Мягко поглаживают веки указательными пальцами
Отдыхать пришла пора.
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