ПРОФИЛАКТИКА УТОМЛЕНИЯ.

Утомление – состояние, при котором наблюдается уменьшение работоспособности, ухудшение самочувствия. Если же длительное время находиться в состоянии утомления, то оно может накапливаться и переходить в качественно другое состояние - переутомление, для которого характерны чувство усталости уже до начала работы, повышенная раздражительность, головокружение.
Все биологические изменения, связанные с утомлением, носят временный характер и исчезают при смене деятельности или отдыхе, полноценном сне.

Отсюда простой вывод: устали - смените деятельность. Устройте себе прогулку на свежем воздухе, займитесь спортом. Так как основная деятельность учащегося - умственная, то чередовать ее нужно с какой-нибудь физической активностью. Важна хотя бы смена обстановки. Во время перерыва рекомендуется походить, подвигаться, по возможности выйти на свежий воздух, чтобы обеспечить приток кислорода к мозгу.
Не секрет, что наш организм получает энергию из пищи, поэтому от ее качества зависит здоровье и жизненная энергия. В зимний период организм особенно нуждается в витаминах. Полноценный сон, правильное питание творят чудеса: укрепляют память и иммунитет, успокаивают нервную систему. 

Чтобы избежать переутомления и возможных проблем со здоровьем, рекомендуется: систематическое изучение учебных предметов в семестре, а не в период зачетов и экзаменов; организация рационального режима труда, питания, сна и отдыха; отказ от вредных привычек; легкая физическая нагрузка.

Можно придумать свои упражнения для разминки тела после умственной нагрузки, а можно пользоваться готовыми комплексами прямо сидя за учебным столом.
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Komnnexc N° 1

McxoaHoe NonoXeHue - cuas Ha cTyne.

1. Pyku 3a ronoBy. CuibHO MNPOrHyBLIMCb Hasaj, MokayaTbes,
onupasicb Horamu o6 nor, 3 - 4 pasa.

2. Cupsa Ha Kpato CTyna, PyKU Ha Mosice, HOrU LUIMPOKO paccTaB/eHbl,
OnNupatoTCA Ha BCHO CTYMHI0. [T0BOPOTHI TyN0BWMLLA BNPaBO U BEBO,
He OTpbIBas Hor OT nosa, no 2 - 3 pasa.

3. Cuas Ha Kpato CTyna, HOrM Ha wwuWpuHe nied. Passoas pyku B
CTOPOHbI NTaflOHAMN BBEPX, CUJIbHO MPOrHYTbCA. ONYCTUTL PyKU U
ronoBy BHU3, paccnabutbes, 3 - 4 pasa.

4. N3 ynopa Ha cuaeHbe NOAHATb HOMW B «yrosi», 3 - 8 pas. Unu, fepxa

HOTW Ha BeCY, 0TXKaTbCA Ha pykax, 3 - 6 pas.

. KpyroBble ABUXeHUS rofIoBov BrpaBo 1 BeBo, No 3 - 4 pasa.

6. Cnasa Ha Kpato CTyna, HOru LUMPOKO paccTaBiieHbl. Pyku pasBectu B
CTOPOHbI, MPOrHYTbCSA. Crnbas pyku 3a ronosy, BbIMOJHUTL HAaK/IOHbI
nooyepeHoO BMpaBo 1 BJIeBO, N0 2 - 3 pasa.

7. Cups Ha CTyne, MOOYEpefHO  MaccaXupoBaTb  HOrM
(nornaxwuBatowme, 3aTeM CcAaBAMBalOlWMe U MNOTpsAXUBatoOLLMe
LBWKEHWS PYK HanpaBnsiTb TONIbKO BBEPX MO rOfieHN).

(&)

Komnnekc N¢ 2

McxoaHoe NonoXeHune - CTos 3a CTY/IOM.

1. Pyku Ha cnuHke cTyna. MofHATbCA Ha HOCKM, OMYCTUTLCA Ha BCO
CTYynHto, 8 - 10 pas.

2. CuNbHO NPOrHyBLUMCb Ha3af, PyKu BBEPX, HOTYy OTCTaBUTb Hasaf Ha
HOCOK, CMOTpPEeTb B NOTO/OK. ONycTUTb PyKW U rosioBy, MPUCTaBUTb
Hory, paccnabutb nneyun. MoBTOpUTb 4 pa3sa, MooyepeslHO MeHsSs
HOrW.

3. Pyku Ha crivHke cTyna. Hayas ¢ nonynpucefaHuin, nepentu Ha riy-
60kue npucefaxus, 8 - 10 pas.

4. Pyku Ha nosice. [NoBopoOT TyfoBMLLa BrnpaBo, 3aTeM BJeBo, 2 - 3
pasa.




