· Упражнения для глаз

· Посидите закрытыми глазами, расслабьтесь.

· Интенсивно поморгайте 10 – 15 раз, старайтесь открывать и закрывать глаза с максимально возможной частотой и амплитудой.

· Несколько раз 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 и плечи.

· Упражнения для рук
· Опустите руки вдоль туловища и немного потрясите расслабленными кистями. 

· Поставьте локти на стол, а руки поднимите вверх и сделайте несколько круговых движений в разные стороны кистями рук. 

· С силой сожмите пальцы в кулак и с силой их разожмите. Сначала сжимайте все пальцы вместе, а затем поочерёдно соберите в кулак. 

· Сделайте из пальцев «замок». Вращение кистями вправо и влево и, не расцепляя рук. В том же положении сделайте волновые движения руками. 

· Сложите ладони и пальцы вместе и с силой надавите одной рукой на другую. Опустите руки вниз, потрясите расслабленными кистями.
