
Посидите минуту с закрытыми глазами, расслабьтесь.


Интенсивно поморгайте 10-15 раз, стараясь открывать и закрывать глаза с максимально возможной частотой и амплитудой.


Несколько раз высоко поднимите брови и нахмурьтесь.


Помассируйте несколько раз виски, а потом веки закрытых глаз.


Зафиксируйте взгляд на самой отдаленной точке в пределах видимости, а потом плавно переведите взгляд на кончик носа.


Помассируйте шею, плечи.
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