УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ГЛАЗ

1. Качательные движения головой, оказывая сопротивление руками, сцепленными в замок 15-20 раз.

2. Раздувание щек при закрытом рте 20-30 раз.

3. Самомассаж головы: поглаживание ладонями ото лба к затылку 10-15 раз. 

4. Вибрирующие надавливающие движения подушечками пальцев на точ​ки в место первого шейного позвонка 10-15 раз.
5. Поглаживание ладонями (2 раза) и растирание подушечками пальцев
вдоль позвоночника снизу вверх и сверху вниз (по 2 раза).
6. Перевод взгляда с близкого предмета на далекий (можно приближать и отодвигать палец) 5 раз.
7. Круговые движения глаз:
налево - вверх - направо - вниз  5 раз

направо - вверх - налево - вниз  5 раз. 

8. Самомассаж боковых стенок носа тыльной стороной вторых фаланг больших пальцев, поглаживание от переносицы к углам рта и обратно с легким нажимом 15-20 раз. 
9. Самомассаж ушей - растирание между большим и указательным пальцами вверх и вниз 5-10 раз, между ладонями 5-10 раз.

10. Движение раскрытыми глазами по горизонтали в одну и в другую стороны (следить за пальцами движущейся руки). головы не поворачивать 5 раз.

11. Плотно зажмурить - расслабить веки и поднять брови кверху 20-З0 раз.

12. Жевательные движения с плотно закрытым ртом 30 раз.

13. Собрать губы "бантиком", затем, "оскалить" зубы 20-30 раз.
14. Круговой массаж кожи век подушечками  пальцев:  поглаживание 2 раза,  покачивание 3 раза.

15. Покалачивание мышц лица от средней линии к ушным раковинам 10-20 раз. 

16. Массаж передней поверхности шеи сверху вниз с обеих сторон дыхательного горла 10-20 раз. Подбородок приподнять и выдвинуть вперед.
Темп выполнения упражнений средний
