
Комплекс упражнений для глаз
| \ <  (им 1,

~pez»-j*sev. »»•» *• -^v.r-«• : ynpa*we"*«M дла v ; :
•.этьре й гри pery/iap-;-v. *о * *  может :тат8 *ьры-е**
тре***»рьг*ьи и грьои.ла*т>*«.ьи дла сохрани»* зре>*иэ. 
Упра-.г«*иа л><-ше грогэд^тъ ;  и-рэзь* copve, с л<о5**«в v.t* 

игрушкам* p*S«—j .  гередги-аа идвправо-еле so.

Упражнения ев.'полняются сидя, г woe а меподеижьо, поза удобная, с 
максимальной амплитудой движения глаз.

1. Жмурки. Закрвть глаз а, сильно напрягая глазке  мышцы, насчет 1-4, 
затем раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотрев едал», насчет 1-6. 
Повторить4-5 раз.

2. Близко-далеко. Пос мотреть на переносиц/ и задержать взор на счет 
1- 4. До усталости глаза доводить нельзя. Затем открыть глаза, посмотреть 
вдаль на счет 1 - 6. Повторите 4 - 5 раз.

3. Лево-право. Не поворачивая голов», посмотреть направо и 
зафиксировать взгляд на счет 1 - 4, затем посмотреть вдаль прямо на 
счет 1 - 6. Аналогичном образом проводятся упражнения, но с фиксацией 
взгляда влево, вверх, вниз.

4. Диагонали. Перевести взгляд быстропо диагонали: направо вверх- 
налево вниз, потом npevo вдаль на счет 1 - б; затем налево - вверх - 
направо - вниз и посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 3 - 4 раза.

Следите за своими глазами.
Мир так прекрасен, особенно если мы его видим...


