
Если устали глаза 

Плотно закройте глаза на  5 секунд, затем широко откройте их на такое же время, не морща при 

этом лоб. Повторите 3-4 раза. 

Сосредоточьте взгляд на отдаленном предмете, затем переведите его на кончик носа. Повторите 

4-6 раз. 

Делайте медленные круговые движения глазами, будто следите за большим колесом, 

вращающимся 2 раза в одну и 2 раза в другую сторону. Повторите 2-4 раза. 

Посмотрите на верхний левый угол стены вашей комнаты, переведите взгляд на кончик носа, а 

затем на верхний правый угол стены и снова на кончик носа. Повторите 5-6 раз. 

 

Если устала спина 

Стоя или сидя поочередно поднимайте правое и левое плечо до уха. Повторите не менее 10 раз 

Стоя сделайте круговые движения тазом сначала в одну сторону, а затем в другую по 7-10 раз. 

Сделайте 7-8 резких рывков назад согнутыми в локтях руками. 

Положите руки на пояс, ноги широко расставьте и попеременно сгибайте в колене то правую, 

то левую ногу, перенося на неё центр тяжести. 

 

Если устали ноги 

Сидя, вытяните вперед ноги, упритесь в сиденье руками и поднимите ноги вверх и вниз. 

Повторите 5-7 раз. 

Стоя, сделайте поочередно маховые движения расслабленными ногами по 7-10 раз. 

Посидите или полежите несколько минут с приподнятыми ногами. Сидя, вытяните вперед ноги, 

упритесь в сиденье руками и поднимите ноги вверх и вниз. Повторите 5-7 раз. 

Стоя, сделайте поочередно маховые движения расслабленными ногами по 7-10 раз. 

Посидите или полежите несколько минут с приподнятыми ногами. 

Сядьте на стул, поставьте пятку слегка согнутой ноги на низкую скамеечку и рукой потрясите 

расслабленную икроножную мышцу в течение 8-10 секунд. То же сделайте на другой ноге. 
 


