ПРИЛОЖЕНИЕ 11

Упражнения для снятия утомления зрительного анализатора «Тик‑так»:

1) посмотреть глазами, не поворачивая головы, влево и вправо (5–6 раз); 
2) мы рисуем круги и кружочки. Глаза закрыты. Вращение глазами по кругу: сначала маленький кружочек, затем увеличиваем до большого круга. 

Гимнастика для глаз. «Циферблат». 

Выполняем круговые движения глазными яблоками. Голова остается неподвижной. Представьте золотой циферблат, он способствует восстановлению зрения. Медленно ведите взгляд, отмечая цифру 12 вверху и 6 внизу на воображаемом циферблате. Сначала в одну сторону, потом в другую. Движения должны быть ровными и плавными. 

«Нарисуй картину носом».

 Упражнения для улучшения зрения и увеличения гибкости шейного отдела позвоночника. 
Нос – карандаш. Поворачивая голову, «рисовать» носом представленные образы (картины). Например, озеро – замкнутая волнистая линия; лебеди – «двойки»; горы – солнце. А также «написать» фамилию, имя. 
 Один из самых приятных способов снять стресс – «раскрасить» картину (как возможный вариант). 
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