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Гимнастика для глаз
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Каждое упражнение стоит повторить 6-8 раз, причем в обе стороны. 
· «Часики-ходики» движение глаз по горизонтали: направо - налево.
· «Мячик» движение глаз по вертикали: вверх-вниз
· «Циферблат» круговые движения глазами: круг по часовой стрелке, круг – против.
· «День– ночь» Сильно зажмурьтесь, а потом широко распахните глаза. Делать в быстром темпе.
· «Строим глазки» Движение глаз по диагонали: скосить глаза в левый нижний угол, затем по прямой перевести взгляд вверх. Аналогично в противоположном направлении. 
· «Стрельба глазами» Поставьте палец к переносице и посмотрите на него. Глаза легко «соединятся».
· «Моргунчики» Часто-часто, быстро-быстро поморгайте глазами.
· «Далеко-близко» Подойдите к окну и внимательно посмотрите на какую-нибудь царапину на стекле (рисунок). Затем, не напрягаясь, переведите взгляд за окно и посмотрите вдаль на самые далекие предметы.
Родителю на заметку

· Тренируйте аккомодационные мышцы глаз, и прекрасно, если вы это будете делать вместе с ребенком. Многие виды спорта: бадминтон, настольный теннис, катание на коньках и лыжах – отличная тренировка.

· В яркие дни носите солнечные очки.

· Раз в год посещайте офтальмолога.

Спасите наши уши…

· Просите ребенка уменьшить громкость. Когда он слишком увлекается и врубает на всю. Сделать как можно тише. Постарайтесь при этом не возмущаться, а сослаться на объективные причины: вы устали, малыш спит, соседям мешаешь…

· Не позволяйте играть в наушниках. Как правило, нацепив наушники, детки включают звук на всю мощь, - и запредельные децибелы грохочут и лязгают в усталой голове…

· Попробуйте включать другую музыку вместо той, которая записана в игре,- и пусть она будет фоном. Журчанье ручья, шум волн, голоса леса, …Не получается? Включайте ее в неигровое время, и пусть она звучит приятным тихим фоном.

· Прекрасно, если спокойная, красивая, умиротворяющая музыка звучит в вашем доме часто.
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