Комплекс упражнений
 для снятия зрительного утомления
1. Открыть и закрыть глаза, быстро поморгать, крепко зажмуриться на 3-5секунд.
2.  Посмотреть на кончик носа 2-3секунды, затем – вдаль 2-3 секунды. (Выполнять в течение 30 секунд.)
3. По горизонтальной коричневой линии сделать 15 колебательных движений глазами   справа налево – слева направо.
4. По вертикальной коричневой линии сделать 15 колебательных движений глазами вверх-вниз – вниз-вверх.  
5.  По  наружному красному овалу (начиная справа) сделать 15 вращательных движений глазами по часовой стрелке.
6. По внутреннему зеленому овалу (начиная справа) сделать 15 вращательных движений глазами против часовой стрелки.
7. По синему контуру (начиная справа), как бы вычерчивая глазами уложенную на бок 8, сделать 15 вращательных движений глазами вниз по часовой стрелке.
       8.  Отдохнуть, закрыв глаза, в течение 60 секунд.
Упражнения выполняются через каждые 20-25 минут зрительной работы.
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!
