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Детская гимнастика для глаз
В течение первых двенадцати лет жизни ребенка идет интенсивное развитие его органов зрения. В этот период глаза особенно подвержены негативному влиянию многочисленных факторов, таких как повышенные нагрузки (компьютер, чтение, телевизор), травмы, инфекции, неблагоприятная экология, и многих других.
Как же можно помочь формирующемуся детскому организму противостоять подобному влиянию внешней среды и предотвратить ухудшение зрения у малыша?
* Любая двигательная активность помогает глазам лучше работать.
Заставляйте ребенка больше бегать, прыгать, играть в подвижные игры.
Занятия спортом тоже пойдут ему на пользу.
* Обязательно следите за осанкой ребенка.
Если ребенок сидит с «кривой» спиной, у него нарушается кровоснабжение головного мозга, которое, в свою очередь, провоцирует проблемы со зрением.
* Не допускайте, чтобы ребенок подолгу, не отрываясь, сидел перед телевизором или компьютером. При этом помните, что сидеть перед экраном лучше всего не сбоку, а прямо напротив. Нельзя также смотреть телевизор в темной комнате, так как глаз вынужден будет постоянно менять фокус и напрягаться, адаптируясь к свету. Это может привести к достаточно неприятным последствиям.
* И еще один важный момент: для тренировки зрения малышу полезно играть с яркими, подвижными игрушками, которые вертятся, прыгают и катаются.
* Регулярно проводите с ребенком гимнастику для глаз.
Превратите это в ежедневную увлекательную игру! Польза упражнений гимнастики для глаз будет ощутима только при систематическом их выполнении, то есть 20 минут занятий для детей 3-5 лет и 30 минут для детей 6-9 лет в течение дня ежедневно.
Если ребенок трет глаза и жалуется на усталость, проведите с ним несложную гимнастику для глаз
1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно секунд пять
2. Крепко зажмурить глаза на несколько секунд, открыть их и посмотреть вдаль
3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами за медленными движениями указательного пальца: влево - вправо, вверх - вниз
4. В среднем темпе сделать 3 - 4 круговых движения глазами вправо, затем влево
5. Сидя, поставить руки на пояс, повернуть голову вправо и посмотреть на локоть левой руки, и наоборот
6. Указательными пальцами поделать легкие точечные массирующие движения верхних и нижних век.
Такую гимнастику можно представить малышу в виде игры уже в два года.
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Гимнастика для глаз снимает зрительное напряжение, повышает зрительную работоспособность, улучшает кровообращение и способствует предупреждению нарушений зрения и развития глазных заболеваний, а также более быстрому восстановлению работоспособности и эффективному усвоению учебного материала.
Часто недооценка применения зрительной гимнастики для детей может быть серьёзным просчётом в работе с малышами. Кроме того, этот метод является своеобразной релаксацией для нервной системы ребёнка, помогает мозгу лучше переработать полученную с помощью зрения информацию.
Прививая детям навык выполнения зрительной гимнастики, стоит напоминать о том, что простые упражнения, выполненные в течение нескольких минут, дадут возможность глазам отдохнуть, и падение зрения не будет такой близкой угрозой.
Каким детям показана гимнастика для глаз
Многие родители считают, что их дети, имеющие 100% зрение, не находятся в зоне риска. Отнюдь! Зрение ребёнка – хрупкий инструмент, который требует заботы, внимания и – прежде всего – постоянного наблюдения.
Если же у ребёнка уже существуют отклонения в зрении, зрительная гимнастика поможет не ухудшить ситуацию, а в некоторых случаях и скорректировать проблемы. Весомыми аргументами в пользу гимнастики для глаз являются: близорукость, дальнозоркость, жалобы малыша на усталость глаз, наследственный фактор (проблемы со зрением у родителей), длительное пребывание ребенка у экрана телевизора, компьютера, телефона или планшета.
Задача родителей – выучить простые упражнения гимнастики для зрения с детьми и поначалу напоминать о выполнении упражнений ребёнку дома, а лучше, самим присоединяться к выполнению полезных для глаз упражнений.
Перед тем, как выбрать комплекс упражнений для ребенка, нужно проконсультироваться с офтальмологом или тифлопедагогом. Только специалист поможет грамотно подобрать вариант зрительной гимнастики, подходящей в каждом конкретном случае.
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Memooura pasomst o 3puUmMeILHLIM NP EHANCEPOM
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STOT TpeHwKep MOMOTACT CHATH PUTCIBHOE YTOMICHIE, KOTOpOE BOSHIKACT B
Mpoliccce SAMATIN PASTIMHOTO XapaKTepa, HO CBA3AHHBIX ¢ HANPTKEHHOI 3pITEMHHOI
padotoii  IIcmoMs3yeTes ATA YKPETUIEHIDT 1 TPEHIPOBKI TMA0ABITATEMHHBIX MBI,
VI IICHII KpOBOCHAG/KEHIIA 06 0M0MKIT T Ta3a.

TpeHwkep BBIIOMUICTCA B BILIE PIICYHKA IPAMOYT0sHIIKa. Ero pasiepsr o1 30 x 42 et
0 140x330 en. To yrmam TpeHakepa LETECO05PATHO PACTIONOAIITE PHCYHKII - OTIOPHBIE
Toumat A dikeawnt Towkin B3opa. TpeHWKep BHBCIIBACTCA Ha A0 cKe (CTeHe) MOCepETHe.
PaccToAHIIe T0 TPEHKEPA 0T TIa3 paBHo ero mmprmre (30 ent, 140 enr).

“VIIPAUKHEHIIE BBITIO THAETC I3 TIOMOKEHIH CTOA.

Tlo clrHATY MEATrOra A€TI «pHCYIOT> TOUKOIE B30pa MPAMOYT OMHITKIL TI0 TIEPIMETPY
plcyHKa TpeHwkepa «BILIeoauIMyT» Mo WacoBoii 1 MpoTiE wacosoii crpemar. Tomopa
0CTACTCA HEMONBIKHOM 3aTeM YNPUKHCHIT MEHAIOTCH Ha «(PHcOBAHIE» UArOHATei
IPAMOYTO THHIIKA, BepTHKAI I TOPII30HTAMLL.

TIpts 06y eHIII MATBIIETi T CHIPOBOYHBIM ABITKEHIAM [IAMII MOAHO 1CTIO S S0BATH
VKA3KY, HO TOTHKO Ha TepBoM 5Tarte. ECII Ha Tp eHukepe HAPHCOBAHBI KAPTIHKII (oTIopHBIC
TOSKIT), MOAKHO HASHIBATH I A4 OGMETMCHIS 0CBOCHIN ACTHMII TIPOTPAMMBI ABIDKCHILT
rrasanr.

BakHO HEMpEPHBHO BBNIOMHATS YIPUKHEHIE HA MAKCHMATSHO BOSMOAHON A
AaHHOTO pedéra ckopoctit, HykHO CTApaThea (UKCHPOBATS YT IOBBIC TOMKIT — OPHEHTIPEL
HEG oMb 11011 30 1€ iAol BHIMAHIIA HA HILX.

TostpoBka A JOMKOTHHIKOE — 4 JBIKEHIN TOTHOTO INKMA N0 KAAI0i
TpackTopinL. TpeHIPOBATEEA HYAHO B 0SKAX (€CTIT PEGEHOK IIX HOGHT).
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