

       Існує дуже корисний комплекс вправ для очей, розроблений фахівцями зі спортивної медицини. Він нескладний, і дуже бажано освоїти його батькам, щоб займатися з дитиною. Комплекс вправ потрібно проробляти 3-5 разів на день, до передбачуваного навантаження на очі і після неї.
Вправа 1 (для зміцнення м'язів повік, розслаблення очних м'язів та покращення їх кровопостачання).
Міцно заплющити очі на 5 секунд, потім відкрити. Повторити 6-8 разів.
Вправа 2 (для поліпшення кровопостачання м'язів очей).
Протягом 15 секунд швидко кліпати, потім розслабити очні м'язи. Повторити 3-4 рази.
Вправа 3 (для розслаблення м'язів очей і поліпшення кровопостачання).
Закрити очі і круговими рухами кінчиків пальців масажувати віки протягом 1 хвилини.

       Цей нескладний комплекс простий в освоєнні, його може виконувати дитина 3-х років під наглядом батьків. І важливо, щоб надалі зарядка для очей стала для нього такою ж звичною і необхідною, як ранкова зарядка і чищення зубів.

       Нормальний зір має гостроту 1.0. Однак цей показник формується поступово і коливається в залежності від віку. У перші місяці життя дитини зір дуже слабке, і лише до кінця першого року життя він може розпізнавати геометричні форми і обриси предметів. До кінця другого року життя дитина чітко розпізнає зображення предметів. І тільки до 4-5 року життя встановлюється максимальна для нього гострота зору

