Приложение 2 
«Упражнения для глаз».

После чтения, письма снимут утомления следующие упражнения (повторяются 6-8 раз):


I вариант
- Крепко зажмурить глаза на 3-5 сек.;

- Открыть на 3-5 сек.


II вариант
- Закрыть глаза;

- Легко массировать веки пальцем круговыми движениями в течение одной минуты.


III вариант
- Закрыть глаза;

- Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко на 1-2 сек.

Если устали глаза:

- Сделайте глубокий вдох;

- Задержите дыхание;

- Наклонитесь так, чтобы голова оказалась ниже сердца;

- Оставайтесь в таком положении.


Чтобы глаза не уставали, делайте следующее:
- При чтении или письме периодически смотрите вдаль;

- Посидите немного с закрытыми глазами;

- Расслабьте глаза и несколько раз быстро поморгайте.

