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Упражнения для глаз

❑Перевести взгляд быстро по диагонали: 
   направо вверх – налево вниз,           
   прямо вдаль на счет 1-6; затем налево 
   вверх – направо вниз и посмотреть 
   вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз   

❑ После 10-15 минут непрерывной работы за 
ПК необходимо делать перерыв для проведения

физкультминутки и упражнений для глаз. 

❑Закрыть глаза, сильно напрягая глазные
   мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза,
   расслабить мышцы глаз, посмотреть           
   вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

Для снятия напряжения глаз можно рекомендовать ряд упражнений, 
Которые проводить во время работы на компьютере 

в зависимости от уставаемости глаз.  
!


