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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.
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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. Перерыв необходимо делать каждые 20 минут. 


Питание для глаз что это?
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Когда и как делать правильно гимнастику для глаз?
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 снимает мышечное напряжение.
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При большой нагрузке мы вынуждены много времени находится у монитора и такую физкультминутку можно делать при каждом перерыве, а еще если мы соединим её 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. 
[image: C:\Users\USER\Desktop\ДО 16.04.2020\WhatsApp Image 2020-04-18 at 14.05.38.jpeg]Но делать гимнастику для глаз  бывает скучно.  Предлагаю еще один способ снять напряжение с глаз и заставить работать зрительные мышцы.
















1. Смотрите 15- 20 секунд.
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2.Найди путь от зайца к морковке           3.Найди собаку среди овец 
       Только глагами .                                         за   25 секунд
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       4.Найди зонт  среди страусов                   5.Найди  пингвина среди панд             
за 20 секунд                                              за 15 секунд
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6. Найди  мышь среди белок за 15 секунд
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      7; 8 .      Сколько фигур животных ты видишь?
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9.Узнай  чей глаз?
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10.
11.

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

L





image4.jpeg
T e IIPOAYKTOB,
@ oo | NOJESHBIX | 3 s
w - IR SPEHNA

===

P

Y
pbI6UA XXUp

A

®pPYKTbl 3€/1IEHOr0
W OpaH)XeBOro LIBETOB




