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Таблица

Физические упражнения для профилактики зрения

Упражнение (выполняется сидя или стоя) Коррекционная направленность

Крепко зажмурить глаза на 3–5 с, а затем открыть на 3–5 с 
(6–8 раз)

Укрепление мышц век, расслабление 
мышц глаза, улучшение кровообра-
щения в них

Смотреть прямо перед собой 2–3 с. Держать палец правой 
руки напротив средней линии лица на расстоянии 25–30 см 
от глаз, перевести взгляд на кончик пальца и смотреть на 
него 3–5 с, опустить руку (10–12 раз)

Снижение утомления, облегчение 
работы на близком расстоянии

Быстро моргать в течение 1 мин. с перерывами Улучшение кровообращения
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Упражнение (выполняется сидя или стоя) Коррекционная направленность

Вытянуть вперед руку, смотреть на кончик пальца, распо-
ложенный напротив средней линии лица, медленно при-
ближать палец к лицу, не сводя с него глаз, до тех пор пока 
палец не начнет двоиться (6–8 раз)

Облегчение зрительной работы 
на близком расстоянии

Закрыть веки, массировать их с помощью круговых движе-
ний пальцев (1 мин.)

Расслабление мышц глаз, улучшение 
кровообращения в них

Отвести руку вправо, медленно передвигать палец полу-
согнутой руки справа налево и, не двигая головой, следить 
за пальцем; то же слева направо (10–12 раз)

Укрепление мышц глаза, совершен-
ствование их координации

Медленно переводить взгляд с пола на потолок и обратно, 
голова неподвижна (8–12 раз)

Улучшение работоспособности 
цилиарной мышцы

Медленные круговые движения глазами в одном, затем 
в обратном направлении (4–6 раз)

Улучшение работоспособности 
цилиарной мышцы
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Окончание табл. 1
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