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 Вправа 1. 
Очі щільно ми закрили – 

це один, два, три, чотири. 

Потім ширше розкриваєм, 

Вдалині щось роглядаєм. 

І поки ми розглядали 

До шести порахували. 

Щоб очі наші відпочили, 

Робим це разів чотири. 
Вправа 2. 
Очі швидко обертаєм, 

Головою не хитаєм. 

Вліво раз, два, три, чотири. 

Вправо стільки ж повторили. 

По колу очі обертаєм 

І все навколо розглядаєм. 

Раз коло, два і три, чотири. 

Щільніше очі ми закрили. 

На п’ять і шість їх потримали 

І потім знову закружляли. 
Вправа 3.
 Раз, два, три! 

Очі догори! 

На чотири та й на п’ять 

Будем міцно їх стулять. 

Знову очі догори 

Ми рахуєм раз, два, три!
Вправа 4. 
Очі щоб відпочивали 

Дивимось ми вліво – вправо. 

Потім блимаєм очима. 

І знову ними вправо - вліво. 
Вправа 5. 
Раз, два. 

Рівно голова! 

Три, чотири, п’ять 

Будем очі затулять. 

Шість, сім 

Знов відкрили 

І на вісім затулили. 

Міцно, міцно потримали. 

І все знову починали. 

П’ять разів так повторили, 

За комп’ютери знову сіли.
Вправи виконуються сидячи в зручній позі, спина пряма, очі відкриті, погляд — прямо, відвернувшись від комп'ютера.

Вправа 1. Погляд спрямовувати вліво-вправо, вправо-прямо, вверх-прямо, додолу-прямо без затримки в кожному положенні. Повторити 5 разів і 5 разів у зворотному напрямі.
Вправа 2. Закрити очі на рахунок «раз-два», відкрити очі і подивитися на кінчик носа на рахунок «три-чотири».
Вправа 3. Кругові рухи очей: до 5 кругів вліво і вправо. 
Вправа 4. Швидко кліпати очима протягом 15 с.
Вправа 5. Заплющити очі. Не відкриваючи очей, начебто подивитися ліворуч на рахунок «раз-чотири», повернутися у вихідне положення. Так само подивитися праворуч на рахунок «п'ять-вісім» і повернутися у вихідне положення. Повторити 5 разів.
Вправа 6. Спокійно посидіти із закритими очима, розслабившись протягом 5 с.
Вправа 7. Голова нерухома. Пiдняти очi вгору, опустити вниз. Повернути очi в правий бiк, потiм в лiвий. Повторити 6-8 разiв. Вправа удосконалює складнi руки очей.

Вправа 8. Голова нерухома. Пiдняти очi вгору. Зробити ними рухи по колу за годинниковою стрiлкою, проти годинникової стрiлки. Повторити 3-6 разiв. Вправа сприяє розвитку складних рухiв очей i пiдвищує стiйкiсть вестибулярних реакцiй.

Вправа 9. Голова нерухома. Пiдняти очi вгору, опустити вниз. Повернути очi вправо, потiм влiво. Повторити 6-8 разiв. Вправа розвиває здатнiсть очних м’язiв до статичної напруги.

Вправа 10. Пiдняти очi догори, виконати ними рухи по колу за годинниковою стрiлкою, потiм зробити ними рухи по колу проти годинникової стрiлки. Повторити 5-6 разiв.

Вправа 11. Подивитись прямо перед собою на класну дошку 2-3 сек, перевести погляд на кiнчик носа на 3-5 сек. Повторити 6-8 разiв.
Вправа 12. Відкинутись на бильце стiльця. Вдихнути. Нахилившись уперед до кришки парти, видихнути. Повторити 5-6 разiв.

Вправа 13. Вiдкинутись на бильце стiльця, прикрити повiки, мiцно заплющити очi, вiдкрити повiки. Повторити 5-6 разiв.

Вправа 14. Руки на пояс. Повернути голову вправо, подивитись на лiкоть правої руки, повернути голову влiво, подивитись на лiкоть лiвої руки, повернутись у вихiдне положення. Повторити 5-6 разiв.

Вправа 15. Закрити повiки. Протягом 30 сек проводити їх масаж кiнчиками вказiвних пальців.

Вправа16. Руки витягти уперед, подивитись на кiнчики пальцiв, пiдняти руки вгору (вдихнути), стежити очима за руками, не пiднiмаючи голови, руки опустити (видих). Повторити 4-5 разiв.
