Приложение 4

Корригирующая гимнастика для глаз
Общие принципы выполнения тренировочных упражнений для глаз

1. Упражнения начинать с простых движений, постепенно увеличивая их сложность и скорость.

2. Во время выполнения упражнений глубоко дышать.

3. Практически во всех упражнениях моргать.

4. Во время выполнения упражнений (если это не оговорено) снять очки.

 5. Если один глаз сильнее, чем другой, то дайте более слабому глазу больше работы, прикрыв сильный глаз повязкой.

  Комплекс упражнений выполнять не менее трех раз в течение дня (желательно каждые 2–3 часа непрерывной работы) по 3–10 минут.

В профилактике зрительного утомления и перенапряжения значительное место занимает регламентация режимов труда и отдыха. Особенно большое значение имеет выполнение специальной гимнастики для глаз (примерные физические упражнения для глаз приведены ниже).

Комплекс упражнений при нарушении зрения

1. Крепко зажмурить глаза 3–5 с, затем открыть на 3–5 с (6–8 раз).

2. И.п. – сидя. Смотреть прямо перед собой 2–3 с, держать палец правой руки по средней линии лица на расстоянии 25–30 см от глаз, перевести взгляд на кончик пальца и смотреть на него 3–5 с, опустить руку.

3. И.п. – то же. Быстро моргать в течение одной минуты с перерывами.

4. И.п. – то же. Вытянуть руку вперед, смотреть на кончик пальца, расположенный на линии лица, медленно приближать палей, не сводя с него глаз, до тех пор, пока палец не начнет двоиться.

5. И.п. – то же. Закрыть веки, массировать их круговыми движениями пальцев (1 мин).

6. И.п. – стоя. Отвести палец в правую сторону, медленно передвигать палец полусогнутой руки справа налево и при неподвижной голове следить за пальцем, сделать то же самое, передвигая палец слева направо.

7. И.п. – сидя. Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко обоих глаз, спустя 1–2 с снять пальцы с век.

8. И.п. – то же. Указательными пальцами фиксировать кожу надбровных дуг, медленно закрывать глаза, пальцы удерживают кожу надбровных дуг.

9. И.п. – то же. Медленно переводить взгляд с пола на потолок и обратно. Голова неподвижна.

10. И.п. – сидя. Медленные круговые движения глазами в одном, а затем в другом направлении.

Примерный комплекс упражнений, снимающий утомление глаз

1. И.п. – сидя. Упражнение укрепляет мышцы век, способствует улучшению кровообращения и расслаблению мышц глаза. Зажмурить крепко глаза (на 2–3 с) затем открыть на 3–5 с. Выполнять 2–3 минуты.

2. И.п. – то же. Быстро моргать в течение 2 мин. Упражнение способствует улучшению кровообращения.

3. И.п. – стоя. Смотреть прямо перед собой 2–3 с, затем поставить большой палец руки на расстоянии 30 см от глаз. Перевести взгляд на кончик пальца и смотреть на него 3–5 с. Опустить руку. Затем снова повторить упражнение (10–12раз).

4. И.п. – сидя. Закрыть глаза и легко массировать веки круговыми движениями пальцев в течение одной минуты (по часовой и против часовой стрелки). Упражнение способствует расслаблению мышц и улучшает кровообращение.

Комплекс гигиенической гимнастики с включением специальных упражнений для глаз, рекомендованный НИИ глазных болезней им. Гельмгольца (выполняется в течение одной минуты)

1. Вращайте глазами, стараясь как можно больше увидеть по сторонам, 6 раз влево, 6 раз вправо. И глаза быстро «сбросят» усталость.

2. Сядьте прямо, положите руки на затылок. Сделав глубокий вдох, как можно крепче прижмите голову к ладоням. Упражнение способствует укреплению мышц шеи.

 3. Продолжая сидеть прямо, возьмитесь руками за сиденье стула и поднимите плечи как можно выше. Со временем это улучшит вашу осанку.

4. Поставьте локти на стол, положите подбородок на ладони, глубоко вдохните и, держа шею прямо, крепко прижимайте подбородок к ладоням.

5. Встаньте в дверном проеме. Сделайте движение, будто стремитесь раздвинуть его.

6. Сидя за столом, сильно сожмите какой-нибудь стоящий на нм предмет. Упражнения 5 и 6 укрепляют мышцы плечевого пояса и грудной клетки.

7. Сидя на стуле, поднимите согнутые ноги, а опустите их прямыми.

