РЕКОМЕНДУЕМЫЙ РЕЖИМ ДНЯ
УТРО
1. Начинать свой день с подставленных закрытых глаз солнцу на несколько минут. При этом можно слегка поворачивать голову и моргать.

2. Точечный массаж.

3. 6 раз крепко зажмурить глаза, сделать 12 легких морганий, т.е. подготовить веки к работе на целый день.

4. Сделать 20 пальцевых поворотов. Для этого в положении лежа поставить указательный палец перед кончиком носа. Затем мягко поворачивать голову, проплывая взглядом мимо пальца.

5. Сделать пальминг – 5 минут. Пальминг – это отдых для мозга и глаз. Для этого необходимо слегка растереть ладони до легкого тепла и прикрыть ими закрытые глаза.  При этом постараться расслабиться и представить что-нибудь приятное. В идеальном варианте как бы «увидеть» черное поле. Такое упражнение расслабляет психику, способствует достижению состояния покоя и ведет к расслаблению глаз. Для взрослых такой пальминг можно делать в конце страницы, главы и т.п. (по индивидуальным ощущениям усталости).
6. Встать и сделать большие повороты. Ноги на ширине плеч, руки на поясе. Совершать одновременно повороты туловищем и головой, проплывая взглядом мимо объекта, расположенного перед глазами. Повторить 30-40 раз.
            ДЕНЬ
1. Проводить пальцевые повороты не менее трех раз в день. Для этого сидя за столом поставить указательный палец перед кончиком носа. Мягко поворачивать голову, проплывая взглядом мимо пальца (3 раза с открытыми и 3 раза с закрытыми глазами).
2. Зрительная гимнастика:

а) Крепко зажмурить глаза и открыть – 10 раз;

б) Вращение глазными яблоками по часовой стрелке и против часовой стрелки – 10 раз;

в) Исходное положение – указательный палец перед кончиком носа, перемещать взгляд вверх – на палец, вниз -  на палец, влево – на палец, вправо – на палец. По 10 раз;

г) Исходное положение предыдущее. Приближать палец к кончику носа, фиксируя его глазами, отводить палец;

д) Закрыть глаза и помассировать глазные яблоки через верхнее веко указательными пальцами.

3. Пальминг – 5-10 минут.

4. Соляризация. Для этого встать в освещенной солнцем комнате одной ногой на участок интенсивного освещения, а другой - на затененный. С закрытыми глазами совершать повороты туловищем из «солнечной»стороны в затененную и обратно. При этом думайте: «Солнце приходит, солнце уходит». Повторять 20-30 раз.
ПЕРЕД СНОМ
1. Большие повороты 60-100 раз.

2. Точечный массаж.

3. Пальминг – 5 минут.

