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[image: C:\Users\USER\Desktop\ДО 16.04.2020\WhatsApp Image 2020-04-18 at 13.55.50.jpeg]В период дистанционной учебы время, которое наши дети проводят перед экранами гаджетов, увеличилось в разы. А значит, увеличилась и нагрузка на глаза. Ограничить или сократить время занятий на компьютере мы с вами в силу обстоятельств не можем, но в наших силах научить детей разгружать свои глазки. Для этого нужно следовать нехитрым советам.
К чему приводят чрезмерные нагрузки на глаза?
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А что же делать?
 Правильно организовать рабочее место.
Заниматься лучше за столом. Если ребенок при обучении пользуется планшетом, то его можно разместить на подставке для книг.
При этом очень важно соблюдать расстояние от глаз до экрана. Оно должно быть 40-50 см.
И не нужно забывать о настольной лампе — света от экрана компьютера и общего освещения комнаты может быть недостаточно. И  делать перерыв каждые 20 минут. 

Питание для глаз что это?
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Когда и как делать правильно зарядку для глаз?
[image: C:\Users\USER\Desktop\ДО 16.04.2020\WhatsApp Image 2020-04-20 at 21.33.16.jpeg]2–4 раза в день: утром, перед сном, делать перерывы в работе, особенно если вам постоянно нужно во что-то всматриваться, сидеть за компьютером, работать над текстом и с мелкими предметами. Гимнастика ведь еще и снимает мышечное напряжение
















При большой нагрузке  как сейчас когда мы вынуждены много времени находится у монитора то такую физкультминутку можно делать при каждом перерыве   а еще если мы соединим  с прогулкой на свежем воздухе то эффект будет лучше. 


Как это сделать?
Пока мы сидим дома, нужно ежедневно выходить  на балкон, открывать окна, дышать воздухом.
Во время таких «прогулок» разглядывайте все, что происходит вокруг, следите за движущимися предметами: облаками, птицами, машинами.  
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Домашнее Задание:
· выполнить 1фото  как ты делаешь гимнастику для глаз 
· Закрой глаза после гимнастику для глаз, посчитай до 10 и опиши какие  цвета ты видел с закрытыми глазами.
· Напиши какие фигуры  ты увидел смотря на облака 3 шт.
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MpaBuna no oxpaHe 3peHUs:

He TpuTe rnasa rpAsHbIMU pykamm.
YMbIBaiiTeCch eXKeAHEBHO C MbloM

He cmoTpute 6nmnsko Teneensop (He meHee 3u)
n ponro (6onee vaca)

He urpaiiTe B koMnbloTepHble Urpbl Gonee 15-
20 MuHYT

He uuTaiite BTpaHcnopte
He unTaiite, He pucyiite nexasnoctenu.

YuTaiiTe  pucyiiTe 3a CToNOM, B XOpOLIO
OCBell eHHOIl KOMHaTe, CBET A0IbKeH NagaTh
cnesa.

OBeperaiiTernasaoT nonagaHuns B HUX eaxnux u
ONacHbIXKUAKOCTEN.

Beperute rnasa oT koniowyux 1 pexyLynx
npeameToB.

EwbTe npoAykThl ¢ BATaMUHaMI

TynainTe YacToHa cBeXeM BO3ayxe.
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YToMmneHue rnas, Harpy3kKa Ha
3peHune

YXyALLIAeTCs 3peHue
rriasa HayMHaloT CresuTbes
nosiBnseTcs rofioeHast Gonb

Heponroe I'IpeGbIBaHI/Ie 3a
KOMMbOTEPOM yny4llaet

®
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©  [JBOEHWe N30GpaxeHNs... P P yxyA
3T0 ABMEHNE MOMNyUnro HasBaHue
"KOMMbIOTEPHBIN 3pUTENbHbIN
cuHapom".
PekomeHpayum:

(] CneLwlaanoe nntaHne Ana rnas;
« TWMHacTuka gns rnas
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[mHacTuka ana pacaiabnenus rnas

B TeueHie aGOUE0 A4 HaLL 3PHTENbHbIA ANNaDAT HCTHITHIBIET GOnblIMe NePerpy3KA. JTOT LUKN YNpaKHeHM
TIOMOXET BaM CHATb HaNPAXEHIE W COXPAHHTD XOPOLIEE 3PeHHe.

Ynpaxnenne 1. Nepudepuittoe 3penne
Yea3aTensHie Nansuss AepXM NEPER THUOM Ha PaCCTOANHA
40 cv. 3aTem MenenHo Pa3BOMMM PyKH & CTOpOHs. HaBona-
e e
AOMKHH BMeTs Nansust obewx pyK. Yepes Hekoropoe spems
CHOBa MEATEHHO CBORMM nanbil.

O
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Ynpaxtenue 3. Maccax rnashbix a6nok
3aKpsigaEH (1333 H MORYLIUKAM ANLES CNETKa HaXHMaEM
Ha TRa3Hsie ABROKM. OTKPHISaSH 1233 W 5-6 CRXYHA ACPXIM
7233 OTKPTHiMW, He HOprae. T10BTopsEM ace CHauana el
2 pasa.
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Ynpaxuerue 5. Bpauienne
Onyckaem maza shu3, HaBepx, BNPaB0-87280, 3 3aTeM N0
Kpyry.YnpaxsenHe suronHREM 3 paa.

22

YnpaxHenne 7. 3aKi04uTeNbHOR NOMNAKMBaHME
BeK

Tlerin R@VREHAIMI MOTEXHBZEM MORYWEUKGMN Nansues
sepxe bexs. [lenxerns HaTPaBASEM OT SHYTDEHHAX YTOTKOS
K SHewH, a 3aTem KAOG0POT.

%

YnpaxHenue 2. lepesogum B3rnaa

CHOTPHM Ha YKa3aTENsHbte MaNoLs Ha PACCTORHAM BHITAHYTON
PyKH. 32TeM MENIeHHO NEERONM B3TMIAR Ha OTAANEHHSI
NpeANeT, CHOTPUM 5-6 Cexys. CHOBa nepesomuM B3mMAA Ha
nankus pyx.
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YnpaxHenue 4. 3axmypusaemcsi
C cunofi 3axvypusaem masa, 3 3aTem OTKpHEAEM WX,
56 CexyHR AGPXUM OTKPHTIMA. YApaXHEHHE MOBTOPSEM

6pas.
. é
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Ynpaxuerue 6. Mopranue

B TeueHHe HEKOTOPOTO BPeMeHH UGCTO MOPragM TTasamH, HO
CHeHO He XarypHMCA, HauiHaTs MOXHO € 30 Cexywa, KaXaHM
Pak0M yaenwunEan spems MOprakus. KoHeuksii pesynsrar —
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Mocne 3aBepuekM WAKTA HEKOTOPOE BPEMA MOCHAWTE
€ 3aKpAITIMM tnazami.

[ClC]

R D swvs




