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· Глубоко вдохните, зажмурив глаза как можно сильнее. Напрягите мышцы лица, шеи, головы. Задержите дыхание на 2-3 секунды, а потом быстро вдохните, широко распахнув на вдохе глаза. Повторить 5 раз. Закройте глаза, помассируйте надбровные дуги и нижние части глазниц круговыми движениями - от носа к вискам.

· Закройте глаза, расслабьте брови. Повращайте глазными яблоками слева направо и справа налево. Повторить 10 раз.

· Поставьте большой палец правой руки перед собой на расстоянии 25-30 см. от глаз. Смотрите на него двумя глазами, затем правым глазом, закрыв, левый, опять двумя, потом только левым. Каждый раз по 3-5 секунд.  Положите кончики пальцев на виски, слегка сжав их, 10 раз быстро и легко моргните. Закройте глаза и отдохните, сделайте 2-3 глубоких вдоха. Повторить 3 раза.



· [image: image2.wmf]Посмотреть влево, затем вправо, вверх и вниз, не поворачивая головы. Сделать круговые движения глазным яблоком слева направо и справа налево. Затем те же движения проделать с закрытыми глазами,

· Широко открыть глаза и посмотреть вверх, сосчитать до 10 и опустить их (повторить 5 раз). Старайтесь не морщить лоб.

· Открыть глаза и посмотреть вверх и налево, сосчитать до 10, опустить веки. Проделать то же самое, глядя вверх и вправо. Повторить 10 раз - по 5  каждую сторону.

· Поочередно фокусировать взгляд на близких и дальних предметах (повторить 5 раз).
