Антистрессовая 

           гимнастика   
· Несколько раз приподнимите и опустите плечи, а затем, чтобы избавиться от ощущения «зажатых» плеч и застывшей шеи, повращайте ими.

· Ненадолго присядьте, закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов.

· Посмотрите вверх и протяните руки, стараясь «достать до неба» - сначала одной рукой, затем другой, и обеими вместе.

· Потрите голову и ощупайте всю ее подушечками пальцев.
· Потяните себя за волосы. Затем опустите руки - уф-фы!

· Сожмите рукой челюсть. Ощупайте ее кончиками пальцев (это упражнение особенно хорошо для тех, кто привык сжимать челюсти и скрипеть зубами).

· Сожмите челюсти, потом широко раскройте рот, представь​те себе, что находитесь на сцене Большого театра и произнесите: «Ааааааа!»

· Зажмурьте глаза, а потом широко раскройте. Повторите это несколько раз.

· Закройте глаза и медленно сделайте вдох и выдох, сосредо​точившись на том, как воздух проходит через ноздри. По возмож​ности представьте себе что-нибудь приятное.

Профилактика усталости глаз:
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· Надавите на воображаемые линии, идущие от бровей на​ верх через лоб, макушку головы и вниз по шее.

· Надавите на точки в уголках глаз.
· Пошевелите бровями.

· Посмотрите вверх.
· Посмотрите вниз.
· Посмотрите влево, вправо.
· Мысленно нарисуйте глазами вертикальную и горизонталь​ную восьмерки.

· В течение минуты двигайте глазами в разные стороны бы​стро-быстро, как только сможете. Двигайте взором туда-сюда, лучше по верхней дуге (верхняя дуга - поисковый запуск в коре мозга и зонах «рая»). Если взор движется быстро и разнообразно, мозг возбуждается; если медленно, однообразно - успокаивается, тормозится.

· Мягко, чуть-чуть касаясь кожи, проводим поглаживание верхнего века. Затем аналогично снимаем, напряжение с нижнего.
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