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1.Обязательное условие для зрительной работы – достаточная освещенность, но яркий свет не должен попадать на глаза.





2.Необходимо полноценное питание.





3.При чтении, рисовании следите, чтобы ребенок не наклонялся близко к тетради, книге, а свет падал слева (если ребенок правша) и справа (если ребенок левша).





4.Не разрешайте ребенку читать лежа, в транспорте.





5.Расстояние до книги должно быть 30 – 50 см.





6.Смотреть телевизор ребенку можно не более 20 минут в день на расстоянии 2-3м от экрана телевизора.





7.Детям можно сидеть за компьютером не более 20 минут в день, расстояние до экрана монитора должно быть не менее 60 см.


8.При необходимости убедите ребенка не стесняться носить очки.





9.Приучите ребенка не тереть глаза, так можно занести инфекцию.





10.Учите ребенка быть осторожным и внимательным во время работы с острыми предметами (ножницами, иголками, спицами и др.).


11.Глазам нужен отдых, поэтому делайте для глаз специальную гимнастику.
































Глаза – главные помощники





1.Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до пяти. Повторить 4 - 5 раз.





2.Крепко зажмурить глаза, считая до трех, открыть их и посмотреть вдаль, считая до пяти. Повторить 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. Повторить 4 - 5 раз.





4.Смотреть на указательный палец вытянутой  руки, на счет 1 - 4, потом перевести взгляд вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз.





5.Исходное положение - сидя, руки вперед. Посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх, следить глазами за руками, не поднимая головы, затем 


руки опустить. 


Повторить 4 – 5


раз.








Адрес учреждения:


222647, Минская область,


Клецкий район, аг.Заостровечье,


ул.Ленина, 12


Телефон: 8-0179343669


Электронный адрес: �HYPERLINK "mailto:zaostrovech_sch@kletsk.edu.by"�zaostrovech_sch@kletsk.edu.by�








1.Сидя, откинувшись на спинку стула. Глубокий вдох. Наклонившись вперед, к крышке стола, - выдох. Повторить 5 - 6 раз.





2.Сидя, откинувшись на спинку стула. Прикрыть веки, крепко зажмурить глаза, затем открыть. Повторить 5 - 6 раз.





3.Сидя, руки на поясе. Повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки. Вернуться в исходное положение. Затем проделать то же самое влево. Повторить 5 - 6 раз.





4.Сидя. Делать круговые движения глазами сначала вправо, затем - влево. Повторить 5 - 6 раз.





5.Сидя, руки вперед. Посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх. Вдох. Следить за руками, не поднимая головы. Руки опустить. Выдох. Повторить 4 - 5 раз.





6.Сидя. Смотреть прямо перед собой на классную доску 2 - 3 секунды, затем перевести взгляд на кончик носа на 3 - 5 секунд. Повторить 6 - 8 раз.





7.Сидя, закрыв глаза. В течение 30 секунд массировать веки кончиками указательных пальцев.








    Основной способ укрепить глаза – правильная гимнастика. Приведём несколько простых упражнений, которые можно выполнять несколько раз в день и которые помогут укрепить глазные мышцы:





Моргание. Несколько раз в течение минуты нужно моргать максимально интенсивно, после чего необходимо попробовать поморгать с закрытыми глазами.





Изменение фокусировки. Для начала посмотреть вдаль на самую отдаленную точку, после чего перевести взгляд на кончик носа. Досчитав до 10 в таком состоянии, снова посмотреть вдаль.





Массаж. Особенно он полезен при серьезной работе, требующей большей сосредоточенности. Для этого необходимо кончиками пальцев похлопать закрытые глаза поверх век. Нельзя применять силу, движения надо выполнять легко и аккуратно.
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