Приложение 2

Упражнения для снятия 
зрительного утомления
Общие правила для выполнения упражнений:
· сидите прямо, свободно, не напрягаясь;
· расслабьте плечи и опустите их;

· снимите очки, если вы их носите;

· следите за дыханием, оно должно быть глубоким и равномерным;
· сосредоточьте внимание на глазах;

· после выполнения упражнений потянитесь, зевните и поморгайте.
1. Напряжение и расслабление мышц глаз.

Закройте глаза, сильно напрягите мышцы век, затем откройте глаза, расслабив мышцы. Посмотрите вдаль.
2. Фокусировка глаз.
Несколько раз переведите взгляд с близко расположенных пред​метов на предметы, находящиеся на значительном расстоянии от вас. Упражнение выполняйте медленно.
3. Ступенчатая фокусировка глаз.
Направьте взгляд вдаль, поэтапно перемещая его от близко расположенного предмета к более удаленному, затем к предмету, расположенному еще дальше, и, наконец, к совсем далекому.
Не торопитесь, давая возможность глазам «навести резкость». Когда вы взглядом достигнете дальнего предмета, задержите на нем внимание на несколько секунд и затем перемещайте взгляд обратно.
4. Перемещение взгляда.
Сядьте поудобнее, расслабьтесь. При выполнении упражнения голова остается неподвижной:
· глубоко вздохнув, посмотрите как можно выше вверх, по​смотрите вниз, посмотрите вдаль;

· глубоко вздохнув, посмотрите как можно дальше влево, мед​ленно выдыхая, посмотрите как можно дальше вправо, посмотри​те вдаль;
· глубоко вздохнув, посмотрите как можно дальше влево вверх, медленно выдыхая, посмотрите по диагонали как можно дальше вправо вниз, и еще раз — вправо-вверх и влево-вниз, посмотрите вдаль.
Действия повторяйте 3-4 раза. По окончании упражнений не​сколько раз моргните.

5. Вращение глазами:
· вдыхая, делайте круговые движения глазами по часовой стрелке;

· медленно выдыхая, делайте эти же движения против часо​вой стрелки;

· посмотрите вдаль.
Упражнения в каждом направлении повторяйте по 3-4 раза.

6. Взгляд на кончик носа:

· глубоко вздохнув, посмотрите на кончик носа;
· медленно выдыхая, посмотрите на какой-нибудь предмет, расположенный вдали;
· закройте глаза.

Повторите упражнение 3-4 раза.

7. Снятие усталости с выдохом

Это упражнение можно с успехом применять для расслабления и восстановления сил, когда вы испытываете усталость, рассеян​ность, вялость или раздражительность.

Выполнение:

· дышите естественно и легко, стараясь почувствовать, как по​ток воздуха и энергии проходит через тело, достигая головы и глаз;
· энергично потрите ладони одна о другую, чтобы разогреть их;
· поставьте локти на стол (при необходимости подложите под их толстую папку или стопку книг);
· расслабьте плечи, не поднимайте их вверх;

· закройте глаза и прикройте их ладонями крест накрест (внизу левую ладонь, на нее правую), ладони не должны давить на глаза;
· ощутите черноту, окружившую вас;

· следите за дыханием: дышите глубоко и ровно; пусть выды​хаемый воздух уносит усталость и мышечное напряжение; внима​ние сосредоточьте на глазах.
Упражнения для глазных мышц

· Для наружных мышц глаз

· В положении сидя, при неподвижной голове медленно перевести взор сверху вниз; затем справа налево  (повторить по 10 раз);

· Круговые вращения глазами в одном и в другом направлении

(повторить по 10 раз);

· Частое моргание в течение 20 секунд.

· Для внутренних мышц глаз

· На окне на уровне глаз ребенка (взрослого) прикрепить кружочек размером 3 мм на расстоянии 30-35 см от ребенка;

· За окном найти объекты, расположенные как можно дальше, и смотреть попеременно -  то на точку, считая до 10, то на предмет               (повторить 4 раза);
Упражнение выполняется 2 раза в день. Первые 2 дня в течение 3х минут, на 3-4 день  - 5 минут, последующие дни – 10 минут.

Для упражнений внутренних мышц глаз полезны упражнения с мячом:

· Бросание и ловля мяча, с передачей партнеру;

· Броски в спинку, в мишень; игры в теннис, баскетбол.

· Упражнения  общеукрепляющие:
· Закрыть глаза, поморгать сомкнутыми глазами;
· Вращение с закрытыми глазами;

· Открыть глаза и смотреть в одну точку,  не моргая 30 секунд;

· В течение 5 секунд смотреть двумя глазами на переносицу;

· Обоими глазами смотреть на кончик носа до появления усталости.

· Упражнения  на расслабление глаз:

· Встать (можно лечь), в поле зрения не должно быть ярких предметов, закрыть глаза, расслабить веки; медленно погладить глаза пальцами; лицо и тело расслаблены;

· Направление взгляда на горизонт, смотреть «сквозь» предмета, взгляд рассеян;

· Моргание 30-60 секунд;

· Вращение глаз (маленький диаметр, затем большой).
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