
Варіант 1

1. Вихідне положення (в. п.) – сидячи, руки на колінах. Заплющити очі, сильно напруживши очні м’язи, на рахунок «один-шість»,  потім розплющити очі, подивитись вгору на рахунок «сім-десять». Повторити 5 разів.

2. В.п. – те ж. Здійснювати колові рухи очима, фіксуючи погляд у таких положеннях: додолу-ліворуч-вгору-праворуч-додолу. Повторити 5 разів. Потім те ж – у зворотному порядку. 

3. В.п. – те ж. Заплющити очі на рахунок «один-два», розплющити очі й подивитись на кінчик носа на рахунок «три-чотири». Повторити 5 разів.

Варіант 2

1. В.п. – сидячи. Швидко кліпати очима протягом 15 секунд.

2. В.п. – сидячи на відстані 30-35 см від вікна обличчям до нього. Дивитись на позначки на шибці протягом 5 секунд, потім перевести погляд на більш віддалений об’єкт за вікном і дивитись протягом 5 секунд. Повторити 10 разів.

3. В.п. – сидячи. Швидко перевести погляд по діагоналі: праворуч-вгору-ліворуч-униз. Відтак дивитись удаль протягом 6 секунд. Швидко перевести погляд по діагоналі: ліворуч-вгору-праворуч-униз. Потім перевести погляд удаль і дивитись протягом 6 секунд.   

