Ćwiczenia zapobiegające zmęczeniu oczu:

• Zrób niewidzialną sieć. Rozciągnij nosem niewidzialną nić od przedmiotu do przedmiotu w sali, 
w której jesteś. 
• Zamknij oczy. Potrzyj dłonie aż zrobią się ciepłe. Przyłóż dłonie do oczu, ale nie przyciskaj ich (ok. 30 sek.). Otwórz oczy i pomrugaj powiekami najszybciej jak potrafisz. 
• Narysuj obiema rękami w powietrzu duży rysunek (na przykład choinkę, chmurę, grzyba, szlaczek, serduszko). Obserwuj wzrokiem ruch obu rąk. 
• Rozglądaj się dookoła. Zatrzymuj na chwilę wzrok na różnych przedmiotach i mrugaj na nie kilka razy. 
• Stańcie w parze naprzeciwko siebie w odległości ok. 1 m. Jedna osoba z pary (bądź nauczyciel) przemieszcza przedmiot (na przykład kredka, mała maskotka) w różnych kierunkach – w prawo, 
w lewo, do góry na dół i po skosach, w koło. Wykonuj ruchy płynnie – najpierw wolno, a potem trochę szybciej. Głowa, szyja i oczy osoby ćwiczącej cały czas mają wodzić za ruchem, starając się zdążyć ze zmianą ruchu.
• Stańcie w parze naprzeciwko siebie w odległości ok. 0,5 m. Jedna osoba z pary (bądź nauczyciel) przemieszcza przedmiot (na przykład kredka, mała maskotka) w różnych kierunkach – w prawo, 
w lewo, do góry, na dół i po skosach, w koło. Wykonuj ruchy płynnie, wolno. Wzrok osoby ćwiczącej cały czas wodzi za ruchem, aby zdążyć ze zmianą ruchu. Głowa podczas ćwiczenia nie rusza się, pracują tylko oczy. 

• Wybierz w otoczeniu 2 przedmioty: jeden blisko siebie, drugi dalej – może być za oknem. Oddychaj spokojnie – wdech nosem, gdy patrzysz na przedmiot bliższy, wydech ustami, gdy przenosisz wzrok na przedmiot dalszy. 

• Rysuj szlaczki i figury dłonią prawą/lewą w przestrzeni – z boku, nad sobą, przed sobą – wzrok podąża za dłonią. 

• Dmuchnij na piórko (bańkę mydlaną) i obserwuj jak lata w powietrzu.

 • Obrysuj przedmioty, które widzisz (na przykład drzwi, tablica, okno itp.). Głowa podąża za ruchem oczu. 

• Wyobraź sobie, że twój nos to ołówek. Obrysuj przedmioty, które widzisz nosem (na przykład drzwi, tablica, okno itp.). Głowa podąża za ruchem nosa. 

• Narysuj nosem kontur takich kształtów, jak na przykład: gwiazda, księżyc, choinka, serce, kwiat. Głowa podąża za ruchem nosa. 

• Zgadnij, co rysuję nosem? – uczestnicy zabawy zgadują nazwy narysowanych kształtów (dla ułatwienia podajemy kategorie: figury geometryczne, litery, cyfry, przedmioty). 

• Wybierz jakiś punkt w sali (na przykład klamka w drzwiach). Zatrzymaj wzrok na tym miejscu 
i wykonuj ruch: podskakuj, wychylaj się na boki, biegnij w miejscu, zrób przysiady, wykonuj ruchy naprzemienne. 

• Wybierz jakiś punkt w sali (na przykład klamka w drzwiach). Zatrzymaj wzrok na tym miejscu 
i przemieszczaj się po sali: biegnij wokół kolegi, wykonaj obrót wokół siebie, idź na czworaka.

