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Комплекс гимнастики для глаз

Комплекс гимнастики для глаз выполняется два раза в день для улучшения работы мозга:

1. Положите ладонь на закрытые глаза и не прикасайтесь к ним. Согрейте глаза центром ладони в течение 30 секунд.

2. Под закрытыми веками нарисуйте глазами круг – влево, вверх, вправо, вниз; затем нарисуйте круг в противоположном направлении. Повторите упражнение 5 раз.

3. Осторожно погладьте веки пальцами, откройте глаза и быстро моргните.

[bookmark: _GoBack]4. Выпрямите правую руку перед собой так, чтобы кисть была обращена к вам. Посмотрите на ногти на среднем пальце. Не поворачивая головы, проследите за этим ногтем - проведите рукой вправо, а затем влево. Поменяйте руки и медленно повторите упражнение по 5 раз для каждой руки.

5. Выпрямите правую руку перед собой так, чтобы кисть была обращена к вам. Медленно поднесите правую руку к носу, затем уберите ее. Повторите 10 ра
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