	
 Происходит смазывание глаз, их очищение и отдых.
 «Бабочка машет крылышками».
 «Метелки».
  Вы метелки,
 Усталость сметите.
 Глазки нам
 Хорошо освежите.
[image: image1]“Письмо носом”
Закрыть глаза и, используя нос как кисточку, рисовать им в воздухе.
Упражнение уменьшает напряжение,
даёт возможность для вибрации глаз.
[image: image2]“ «Филин».
На счет 1-4 закрыли глаза, 5-6 широко раскрыли глаза, посмотрели вдаль.
	[image: image3]Пальминг (от англ.  «palm» - ладони):  применяется для снятия усталости, напряжения
 глаз.
Прикрыть глаза ладонями на 30-60 с.
[image: image4]“Удивились” 
Упражнение для бровей:
у  напряжённых глаз тяжёлые брови, поднять брови и опустить несколько раз. Вся тяжесть
 поднимется с глаз,
глаза избавятся от давления.
[image: image5]“ «Жмурки».
Зажмуриться, открыть глаза,
отыскать нужный предмет. 

[image: image6]“ «Далеко - близко».
Поочередно смотреть на предмет, выбранный за окном и  на предмет в группе.


 «Листья»

	Жёлтый -  красный
Красный – жёлтый  
Разный  красный.
Жёлтый разный.
Это ветер листья носит.
Звонкий ветер.
 Это осень…
	-прослеживание глазами за движением  листочка
вверх – вниз, вправо – влево 6-8 раз.
- движение глазами по кругу в одну и другую стороны 4-6раз.
- поморгать и закрыть глаза.


“Ёжик”

	Ходил ёжик по полянке,
Он искал грибы опятки.
Глазки щурил, открывал
Но грибов не увидал
Вверх смотрел он, вниз глядел
Сам тихонечко пыхтел
Смотрел влево, смотрел вправо
Вдруг увидел гриб на славу!
Оглянулся он ещё
Через левое плечо
Через правое ещё
Ёж затопал по тропинке
И грибок унёс на спинке.
	- ходьба на месте
- повороты головы вправо и влево;
-  прищуриться и открыть глаза;
-развести руки в стороны;
- посмотреть вверх- вниз;
-произнести “пых”, “пых”, “пых;
-голова неподвижна, посмотреть влево – вправо;
- закрыть и широко открыть глаза;
-руки спрятать за спину;
-повернуть голову влево, посмотреть назад;
-повернуть голову вправо, посмотреть назад;
-ходьба на месте, высоко поднимая ноги.


«Зонтик».

	Зонтик у меня цветной
Яркий - красный, голубой
Ветер осенний засвистел
Зонтик в небо полетел
Выше- выше- высоко…
Дальше – дальше – далеко
Кружит –  кружит зонт цветной
Яркий – красный, голубой       
	                -прослеживание   глазами за движением зонтика по волнистой
линии 4-линии 6 раз;
- прослеживание глазами вверх – вниз,
-проследить  вправо – влево
-прослеживание глазами по кругу в одну и другую стороны 
4 раза;


   «Самолет»

	Пролетает самолет
С ним собрался я в полет.
Правое крыло отвел, посмотрел.
Левое крыло отвел, поглядел.
Я мотор завожу
И внимательно гляжу
Поднимаюсь ввысь, лечу
Возвращаться не хочу.
	- посмотреть вверх
-отвести руки, проследить взглядом.
-вращательные  движения  руками перед собой, следить взглядом.
- встать на носочки, проследить глазами по волнистой линии;
- поморгать и прикрыть глаза.


