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1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторять 4-5 раз. 
2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3, открыть их и посмотреть вдаль (считать до 5). Повторять 4-5 раз. 
3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4-5 раз. 
4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1-4, потом перенести взор вдаль на счет 1-6. Повторять 4-5 раз. 
5. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторять 1-2 раза. 
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1. Kpenko saxmypunCs napy CekyHs.
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3. CHOTPHM BBEDX, BHW3, BTPaBO, B1eE0 2 pasa,
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5. 3akpoew rasa. Tewkora 3 cexyas.
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Asuxexune rnasHbiMu s6nokamu

Fopu3oHTanbHbIe ABWKEHUS FNas: BepTUKANLHO: BBEPX-BHUS

BNpaBo-Breso
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[BuxeHue rnasamu no Kpyry: no 4acoson
cTpernke U B 06paTHOM HanpasneHuu Muren::;::eszm:;:e“uvzaﬁ?mue
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ABuxeHune rnasamu nNo-auaroHanu:

CKOCHTE FN1asa B NeBblit HIKHWIA yron, CeepgeHue rnas K Hocy.
NOTOM NO-NPAMOI NepeBecTy BIrNAA Ans aToro nogHecuTe naney k
BBepX. AHanoruyHo B NPOTUEO- nepeHoCHLie ¥ NOCMOTPUTE Ha
NOMNOKHOM HanpasneHun HEro - rnasa nerko «CoeAUHATCA»

Kaxpaoe ynpaxHenue cnegyeT NOBTOPATL He MeHee 6 pas B KaXAOM HanpasneHun




