Уважаемые педагоги и родители!
Сейчас,  в период самоизоляции, все мы очень много времени проводим  перед телевизором, монитором, телефоном. И все знаем, что  это не очень полезно для наших глаз, а тем более глаз растущих детей. И чтобы ваши глаза и глаза детей  не уставали, нужно хотя бы раз в день делать небольшую зарядку для глаз.
Ежедневно выполняйте  эти несложные упражнения и ваши глаза, скажут вам спасибо! Упражнения необходимо выполнять 2-3 раза в день по 1-2 минуты, каждое упражнение по 10-15 секунд:
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3APAOKA ONA rnA3

BbiNonHseTca 6e3 04KoB, NMLIEBbIE MbILLIL! HEMOMBIXHI, PaboTaloT MLLL Masa. Kaxuoe ynpaxHeHie HeobXoyMo 3aKaHM-
BaTb MOpraHIeM, KOTOpOe PaccnabnsieT MbllLLip! a3

«BBepx-BHU3» «Xopmian»
ﬂOﬂHMMMTe rnasa BBEPX, OnycTuTe BHU3. CkocwTe masa BNPaso, NOTOM BEBO.
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«[laronanu» «llucpepBnarn
TOCMOTPUTE BPaBO — BBEPX, MOTOM BNIEBO — BHU3 CrenaliTe MeneHHOe KpYroBOE ABVXEHME Ma3aMu, Ha-
MomOpraiiTe. BoimOMHIATE B 0BPATHOM HANpaBAeH/ Y QAN CBEPXY TIO 43COBOM CTpenke. T0BTopuTe B ObpaT-
Hylo CTOPOHY.
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«TIpAMOYTONBHNKN «3meiikan
OvepTuTe B3MALOM BOOOPaXaeMbii NPAMOYTonbHUK, 06Boas  HapucyiiTe 3padkami BOTHWCTYIO IMHMIO, Ha4MHas crpa-
€10 CTOPOHbI Ma3samu: CHU3y — BBEpX — BIIeBO — BHM3 — Bipa-  Ba Haneso. MomopraiTe. To Xe camoe — B ApYryio CTo-
B0. MomoprafiTe. BINONHATE yNpaHeH:e B APYTyio CTOPOHY.  POHY.
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Mocre ynpaxHeHi A5l TPEHUPOBKM [11a3 BLINONHNATE «NanbMUHI
«ManbmuHrs

Ha3BaHue NPOVCXOMMT OT aHIIMIACKOTO «palm», YTO B NEPEBO/IE 03HauaET NafioHs. MNOTHO NPVKpOTe mMasa pykami. Crio-
KOVHO OTKPbIBaWTe 1 3aKpblBaWiTe [71a3a B NONHOM TeMHOTE. «[ManbMUHM NpeacTasaset cobor Guodopes, unm nporpesaque
123 C MOMOLLIO Tenya pyK.

TexcT: KONMA FOHYAPOBa, BPaY-0TANLMONOT BICLIEH KATEropui. [paduka: Enexa MununeHko




