Зарядка для глаз
 
Цель. Улучшить работу органов зрения. Если вы хотите, чтобы у вас было хорошее зрение, вы должны хотя - бы 20-30 минут в день уделять уходу за глазами. Это должно стать нормой, правилом жизнедеятельности (упражнения делаются стоя).
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 Двигайте глазами из стороны в сторону, сначала глядя как можно дальше вправо, затем влево, не двигая головой или телом.
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 Взгляните в правый верхний угол комнаты, затем в нижний левый (10-12 раз). Сделайте движение глазами из верхнего левого в нижний правый угол комнаты (10 раз)
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 Представьте себе очень большой обруч. Обведите его глазами 10 раз справа налево, столько же в другом направлении. При этом не двигайте головой – только глазами.
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