Специальные упражнения для глазных мышц (глазотренинг)

Положительный эффект глазотренинга заключается в следующем:

· тренировка глазодвигательных мышц;

· активизация кровообращения в данной области;

· снятие зрительного и умственного утомления;

· сохранение упругости кожи век.

Глазотренинг является одним из методов коррекции нарушенных зрительных функций, при таких диагнозах,как: миопия, гиперметропия, расходящееся и сходящееся косоглазие, астигматизм и др. 

Для детей с амблиопией и косоглазием особое внимание следует уделить зрительным упражнениям для укрепления глазодвигательных мышц. 

Для детей с нарушенной аккомодацией самое полезное упражнение - «Метка на стекле».

Данные упражнения рекомендуется выполнять в течение 3-5 мин как во время занятий, так и в режимные моменты.  

Упражнения для снятия зрительного утомления
1. Выполняется сидя, без очков. 

Крепко зажмурить глаза на 3-5 сек, затем открыть на 3-5 сек. Повторить 6-8 раз (упражнение укрепляет мышцы век, способствует улучшению кровообращения и расслаблению мышц глаза).

2. Выполняется сидя. 

Быстро моргать в течение 1-2 мин (упражнение способствует улучшению кровообращения).

3. Выполняется стоя, не снимая очков. 

Смотреть прямо перед собой 2-3 сек. Затем поставить палец вытянутой руки на расстоянии 25-30 см от глаз, перевести взор на кончик пальца на 3-5 сек. Опустить руку. Повторить 10-12 раз (упражнение снимает зрительное утомление, облегчает зрительную работу на близком расстоянии.
4. Выполняется сидя, без очков. 

Тремя пальцами каждой руки легко нажимать на верхнее веко в течение 1-2 сек, затем снять пальцы. Повторить 3-4 раза (упражнение улучшает циркуляцию внутриглазных жидкостей).

5. Упражнение рекомендуется для детей старшей и подготовительной групп. Выполняется сидя, без очков. 

Закрыть глаза, помассировать их с помощью круговых движений пальцев. Повторять в течение 1 мин (упражнение расслабляет мышцы и улучшает их кровоснабжение).

6. Выполняется стоя у окна. 

Закрыть и расслабить глаза, затем широко открыть и посмотреть вдаль. Повторять 5-10 раз (в младшей и средней группах), 10-15 раз (в старшей и подготовительной). 

