Сядьте ровно, по порядку! Глазки сделают зарядку!
Советы для заботливых родителей.
[bookmark: _GoBack]   Компьютер и телевизор неотъемлемая часть современного ребёнка. Я хочу предложить Вам гимнастические упражнения  для глаз, которые помогут  Вашим детям снять напряжение с глаз, способствуют профилактике глазных заболеваний, что немаловажно практически для всех детей.
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«Весёлая неделька»
Впонедельник, как проснутся, глазки солнцу улыбнутся, вниз посмотрят - на траву - и обратно в высоту.(Поднять глаза вверх, опустить их вниз, голова неподвижна)Вовторник часики-глаза водят взгляд туда-сюда, ходят влево, ходят вправо - не устанут никогда.(Повернуть глаза в правую сторону, а затем в левую, голова неподвижна.)

	
В среду в жмурки мы играем - крепко глазки закрываем. Раз, два, три, четыре, пять -
будем глазки открывать.Жмуримся и открываем - так игру мы продолжаем.(Зажмурить глаза, досчитать до пяти и широко раскрыть их)По четвергам мы смотрим вдаль, на это времени не жаль.Что вблизи и что вдали, глазки рассмотреть должны.(Поднести палец к глазам на расстояние 25—30 см. Сфокусировать взгляд на кончике пальца, затем опустить руку. Повторить 4 раза.
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	В пятницу мы тоже не зевали - глазками своими повращали. Остановку сделали –отдохнули и в другую сторону повернули.(Посмотреть вверх, вправо, вниз, влево и вверх;и обратно: влево, вниз, вправо и снова вверх.) Хоть в субботу выходной, мы не ленимся с тобой.Ищем взглядом уголки,
чтобы бегали зрачки.(Посмотреть в верхний правый угол, затем нижний левый; переве-сти взгляд в верхний левый угол и нижний правый.В воскресенье будем спать,а потом пойдем гулять, чтобы глазки закалять. (Закрыть веки, помассировать их круговыми движениями пальцев).


Без гимнастики, друзья, нашим глазкам жить нельзя!
С уважение инструктор по физической культуре Прокопенко Т.В.
image1.png
Komka
Bom oxowro pacraxnyacc.
(passogam pueu & cmopown)
KOlWKQ BHIWAG HA KPS,
(mumupuom matxipo, 1pauuosHio noxogey Kowku)
ompend FowKa Beps
(cmompam eBepx)
Rocmompeaa KOWEA BHU3
(cmompam Bwus)
Bom naaeso nosepuyadcy
(cmompam Batso)
DpOBOGUAG BArASGOM MgX
(s3tAngom npoBogam €mpa> om ALBOLO WATHA K
a3 BOpRO OmBeAQ,
TRocmompeaa 1a ¥oma.
(cmompam Bpaso)

9 @ nomon sarasmyaa mpano

(emompan wpamo)
H sapriaa ux pyram
(s axpuivaiom 1aasa pucamu)





image2.png
THile, THIIE

Kax Ha ropke ener, ener,

(hognamb 08¢ pyxu BBEPY
U MOCMOMPEME WA KOMUUKU WAABI4EE)

M rog ropkoll - cHer, cher,

(onyemume. pyxu,

WOCMOMPEME HA KORUUKU WAALWEE)

5 @ nog eterom crum MegRegh

(Kpucecmy, caokumb AGGOHU BMECME Y
N Tuwe, muwe - He Wymemp!

N\ (hpUAOKUME UKABAMEALHBIA W
< T wo_pmy «Teel>.)

5





image3.png
Betep

Bemep gyem Ham B AuLO
0108, (uacmo moprawom Bexamu)

*cf’é}’.: *" Barauaaceh gepesuo
s

(nosopauusas 1onosy,
CMOMPAM BALBO — BRPABO)
Bemep muwe, muwe
(megaenno npucegaom,
ONYCKAR TAGBA BHUS)
Depesuo Bee Bhillie, Bbille.
o~ (Bomawom u 1A434 hogHumaom BBEpX)





