
Принять любую устойчивую дозу. Быстро сжимать и разжимать веки
(моргать).

Упражнение выполнять от 30 до 60 сек. Затем расслабить глаза. Это
упражнение дает хороший отдых глазам, усиливает их

кровообращение. Может выполняться в любое время.
Вращение глаз
1. Принять устойчивую позу, спину и голову держать прямо.
2. Посмотреть вверх и очень медленно переводить взор по часовой

стрелке, описывая взглядом окружность максимального радиуса. Движения
глаз должны быть плавными, без рывков. Голова все время остается
неподвижной. Сначала надо научиться совершать по одному полному
круговому вращению глазами в каждую сторону, не допуская рывков и
потери концентрации. Со временем — выполнять 2—3 поворота по часовой
стрелке и столько же — против часовой стрелки.

3. Расслабить глаза.


