Күзләргә дә ял кирәк.
   Эшләгәндә, йөргәндә, ял иткәндә дә - һәрвакытта (йоклаудан тыш) безнең күзләр “хәрәкәттә”. Шунлыктан күзләр бик арый. Төрле күз авырулары килеп чыкмасын өчен гимнастика ясау файдалы.

   1. Күзегезне 3-5 секундка каты итеп йомыгыз һәм шулкадәр вакытка ачыгыз.6-8 мәртәбә кабатлагыз.

   2. 1-2 минут эчендә еш-еш күзегезне кыскалагыз.

   3. Баскан килеш 2-3 секундка карашыгызны алга юнәлтегез, аннары уң кулның имән бармагына 3-5 секунд карап торыгыз. Кулыгызны төшерегез. Барысын да яңадан 10-12 тапкыр кабатлагыз.
   4. Баскан килеш кулны алга сузыгыз һәм имән бармак башына карагыз. Күзне алмый бармакны салмак кына битегезгә төшерегез. Бу күнегүне 6-8 тапкыр кабатлагыз. Ул күрү сәләтен арттыра.

   5. 3 нче күнегүдәге кебек үк уң кулын имән бармагын күтәрегез. Ике күзегез белән бармак очына 3-5 секундка каплагыз. Кулыгызны алып ике күз белән дә 3-5 секунд карап торыгыз. Аннары күнегүне уң күзегезне каплап ясагыз. 5-6 тапкыр шулай
кабатлагыз.

   6. Утырган килеш, күз кабакларыгызга күз тирәли массаж ясагыз.

Шуны онытмагыз, күз арымасын өчен дөрес һәм җитәрлек яктылык төшәргә, күз чагылулар булмаска тиеш. Утырып кына укырга киңәш итәбез – китапны 35-40 градуслы почмак белән тотарга кирәк. Яшел, сары-яшел төсләр күзгә ял бирә. Ачык, чуар буяулар күрү органнарын, нерв системасын ярсыта һәм арыта. Күзләрегезне саклагыз!
