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1. Kpenko saxMypuniucs napy cekyHs.
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3. CMOTPUM BBEpX, BHY3, BIPaBO, BNIEBO 2 pasa.
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6. OTKpOEM M1asa, HAuHEM 3aHNMATLCA.
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5. 3akpoeM rnasa. TeMHoTa 3 CeKyHAbI.
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★ Скосите глаза вправо, а затем переведите взгляд по прямой линии. Проделайте то же самое в противоположном направлении.


★ Открытыми глазами рисуйте в воздухе сначала простые геометрические фигуры, а затем сложные объекты и масштабные композиции. 

★ Делайте круговые вращения головой: вправо-влево, вверх-вниз. Это активизирует кровообращение. 

★ Упражнение напоминает велотренажер. Перемещайте взгляд в разные стороны: вправо-влево, вверх-вниз, по кругу, восьмеркой.


★ Закройте глаза и медленно перемещайте глазные яблоки вверх-вниз. Повторите 5-10 раз. 

★ Надавите на верхние веки пальцами, но без особых усилий, удерживайте в таком положении около двух секунд. Выполняйте сериями — по 4-5 раз. Упражнение улучшает отток внутриглазной жидкости.


