cUMHAC UKA

I'1aBHOe 3HaAYeHHMe 3PUTEJbHOM THMHACTHKH —
TPEHMPOBKA MbII rJja3. ['MmMHacTHKa r1J1a3 SBJISETCH
XOPOIINM NPoPUIAKTHYECKUM CpeacTBOM ISt
COXpaHeHMsI 3peHusl.

pPUTENbHAA N’MMHacTUKa
; nomMoraer:

ATb (PU3NYECKYI0 U
'MX03MOLIMOHANBHYIO HanNpsAXEHHOCTb;

» PasBuTb 3pUTENbHYI0 KOOPANHALMIO;
7 YKpPennste rnasHble Mbillbl;

7 PasBuTh 30pKOCTb U BHUMATENbH
7 Ynyuwuts 3peHne.




Takyo npoueaypy ¢ JeTbMH CTOMT NPOBOAMTH B BHJIE
UT'Pbl, TAK KAK OHU 0Y€Hb HEYCHAYUBDI.

Ecaun BbINOJIHATH, YHPAKHEHUS PEryJjasipHO, MOKHO
NOOUTHCS yJayqnieHust u BOCCTAHOBJICHUS
pPadtoTOCIIOCOOHOCTH 3PEHUA.

YnpaxHeHus IJIA 171a3 1JIA AeTel J0IIKO0JbHOI0 BO3pacra

KoMmmiaekc 1

M. n. — cuas 3a CTONOM.
*  3akpbiTb rnasa. Otabix 10—15 ¢. OTKpbITE rnasa. [oBTopuUThL
2—3 paasa.

[BwxeHus rnasHbiMun ssbnokamu.

rnasa BnpaB0-BBEpX.

rnasa BrneBo-BBepX.

rnasa snpaso-BHU3.

rna3sa BrneBo-BHU3.

MosTOpUTL 3—4 pasa. [masa 3akpblTe. OTabIX 10—15cC.

3. Camomaccax.

MoTepeTb NagoHu. 3aKkpbITh rnasa, NonoXvuTb agoHN Ha
rnasa, nansubl BMecrte. [lepxatb 1 ¢. JlagoHu Ha cTton, OTKpbITh
rnasa.




KoMimjiekc 2

1.3akpbiTh rnaza. Otabix 10-15 ¢. OTKpLITL
rnasa. lNosToputt 2—3 pasa.

2.MNMocmoTpeTb Baans. 3akpbiTh rnasa Ha 5—6 c.
OTKPbITE, NOCMOTPETHL Ha KOHYWMK HOCA. 3aKpbIThb
rnasa Ha 5—6 ¢, OTkpbITb rnasa. MNoeTopute 3—4
pasa.

3.Camomaccax. 3akpbiTh rnasa v genarb
nerkue KpyroBble ABWKEeHUs nogyLiedkamm aByx
nansues, nornaxueas HapbposHbie ayrm 20-30 c.

3akpbiTe rnasa. Otabix 10-15 ¢. OTkpbITE rNasa.

KoMmiaekc 3

« 3akpbiTe rnasa. Otabix 10—15 c. OTKpLITHL
rnasa. NosTopuTek 2-3 pasa.

« 3akpbITh rnasa. BelnonHATL KpyroBble
ABWXEHWA rMasHbiMK ABNoKamn C 3aKpbiTbIMK
rnasamu snpaso v sneso. [losTopuTs 2-3 pasa
B K&XYH CTOPOHY.

« [lomoprate rnasamu. [losTopute 5—6 paa.

B 310 Bpems riia3upie MbIIIIbI OTABIXAKOT U
pacciadisiloTCH, YTO CIOCOOCTBYET 00/Ier4YCHUI0
NPUHATHS MOCJIeAY0IIell HATPY3KHU.





