
Êàê ñàìîñòîÿòåëüíî óëó÷øèòü çðåíèå? Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé íåîáõîäèìî ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ñëåäóþùèìè ïðàâèëàìè: 1. ñëåäîâàòü ðåêîìåíäàöèÿì îôòàëüìîëîãà è òåðàïåâòà; 2. ó÷èòûâàòü ñîñòîÿíèå Âàøåãî çäîðîâüÿ; 3.Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé íåîáõîäèìî ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ñëåäóþùèìè ïðàâèëàìè: 1. ñëåäîâàòü ðåêîìåíäàöèÿì îôòàëüìîëîãà è òåðàïåâòà; 2. ó÷èòûâàòü ñîñòîÿíèå Âàøåãî çäîðîâüÿ; 3. ïîìíèòü îá îãðàíè÷åíèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ ñîñòîÿíèåì îðãàíà çðåíèÿ ïðè âûïîëíåíèè íåêîòîðûõ âèäîâ óïðàæíåíèé (òàê, ñ áëèçîðóêîñòüþ áîëåå 6,0 äèîïòðèé, à òàêæå ñ õðîíè÷åñêèìè èçìåíåíèÿìè íà ãëàçíîì äíå, íåæåëàòåëüíû óïðàæíåíèÿ ñ ïðîäîëæèòåëüíûìè è íàïðÿæåííûìè ïåðåõîäàìè èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ â ïîëîæåíèå ëåæà è îáðàòíî); 4. ïðîòèâîïîêàçàíû èãðû, ïðè êîòîðûõ âîçìîæíû ñòîëêíîâåíèÿ èãðàþùèõ, íàíåñåíèå óäàðîâ ïî ãîëîâå, à òàêæå èãðû, òðåáóþùèå áîëüøîãî íàïðÿæåíèÿ; 5. ïðîòèâîïîêàçàíû óïðàæíåíèÿ, òðåáóþùèå íàïðÿæåíèÿ è ñâÿçàííûå ñ ñîòðÿñåíèåì òåëà (ïðûæêè, ïîäñêîêè). Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ îáùåé ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðû, ñìîòðèòå íà äâèæóùèåñÿ ðóêè è íîãè. Ýòî îäíîâðåìåííî îáåñïå÷èò òðåíèðîâêó ãëàçîäâèãàòåëüíûì ìûøöàì. Äâà ïðîñòûõ, íî ýôôåêòèâíûõ óïðàæíåíèÿ: 1. ñòîÿ, ñìîòðåòü òîëüêî âïåðåä íà êàêîé-ëèáî ïðåäìåò; ïîâåðíóòü ãîëîâó íàïðàâî, çàòåì íàëåâî; ïîâòîðèòü 8-10 ðàç â êàæäóþ ñòîðîíó; 2. ñòîÿ, ñìîòðåòü òîëüêî âïåðåä íà êàêîé-ëèáî ïðåäìåò; ãîëîâó ïîäíÿòü, çàòåì îïóñòèòü, íå èçìåíÿÿ âçãëÿäà; ïîâòîðèòü 10 ðàç. Äëÿ ïðîôèëàêòèêè áëèçîðóêîñòè ïðåäëàãàåì ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ (èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ, êàæäîå ïîâòîðÿåòñÿ 5-6 ðàç): 1. Îòêèíóâøèñü íàçàä, ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ, çàòåì, íàêëîíèâøèñü âïåðåä, âûäîõ. 2. Îòêèíóâøèñü íà ñïèíêó ñòóëà, ïðèêðûòü âåêè, êðåïêî çàæìóðèòü ãëàçà, îòêðûòü âåêè. 3. Ðóêè íà ïîÿñ, ïîâåðíóòü ãîëîâó âïðàâî, ïîñìîòðåòü íà ëîêîòü ïðàâîé ðóêè; ïîâåðíóòü ãîëîâó âëåâî, ïîñìîòðåòü íà ëîêîòü ëåâîé ðóêè, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 4. Ïîäíÿòü ãëàçà êâåðõó, ñäåëàòü èìè êðóãîâûå äâèæåíèÿ ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå, çàòåì ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè. 5. Ðóêè âïåðåä, ïîñìîòðåòü íà êîí÷èêè ïàëüöåâ, ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ (âäîõ), ñëåäèòü ãëàçàìè çà äâèæåíèåì ðóê, íå ïîäíèìàÿ ãîëîâû, ðóêè îïóñòèòü (âûäîõ). Óêàçàííûå óïðàæíåíèÿ æåëàòåëüíî ïîâòîðÿòü ÷åðåç êàæäûå 40-50 ìèíóò çðèòåëüíîé ðàáîòû â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü îäíîêðàòíîé òðåíèðîâêè 3-5 ìèíóò.  Èñòî÷íèê:  èíòåðíåò-èçäàíèå "MED+info"  ðàçäåë "Ñîâåòû ñïåöèàëèñòîâ"  íà ñàéòå  www.medinfo.ru Ñòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé, ïîëîæåíèå ñèäÿ, ïîëîæåíèÿ ïîëîæåíèå, ðàç ïîâòîðèòü, ïåðåõîäàìè ïîëîæåíèÿ, ïîëîæåíèÿ ñèäÿ, ñëåäóþùèìè ïðàâèëàìè, ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ.
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