
Упражнения на тренировку внутренних мышц глаза
На стекле окна на уровне глаз прикрепить круглую метку диаметром

3—5 мм на расстоянии 30—35 см от глаз. За окном найти любой удаленный
предмет и переводить взгляд то на метку, то на этот предмет. Упражнения
выполнять 2 раза в день. В первые 2 дня — в течение 3 мин., на третий и
четвертый день — 5 мин., в последующие дни — 10 мин.

Для укрепления внутренних глазных мышц очень полезны тренировки
с мячом: броски и ловля с передачей партнеру, броски в стенку, в мишень, в
кольцо, игры в теннис, бадминтон, волейбол, удары ногой по мячу в цель.


