
Инструкция для родителей «Дети за ПК без вреда» 
 

Основные правила при работе за компьютером: 

 

1. Работать за компьютерами необходимо с хорошо освещенным рабочим столом. 

 

2. Длительность непрерывных занятий непосредственно с монитором для детей 7-10 лет 

составляет 15 минут, 11-13 лет - 20 минут, 14-15 лет - 25 минут и 16-17 лет - 30 минут. 

 

3. Каждые 15 минут делать гимнастику для глаз. 

 

4. Каждый час вставать из-за компьютера и делать комплекс упражнений для рук и 

позвоночника. 

 

5. Запрещается работать на компьютере мокрыми руками и класть на ПК посторонние 

предметы (сосуды с жидкостью, предметы, излучающие э/м лучи). 

 

Гимнастика для глаз 

 

1. На счет 1-4 закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1-6 широко раскрыть 

глаза и посмотреть вдаль. Повторить 4-5 раз. 

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1-4, а потом перевести взгляд вдаль на счет 1-6. 

Повторить 4-5 раз. 

3. Не поворачивая головы, медленно делать круговые движения глазами вверх – вправо – 

вниз - влево и в обратную сторону: вверх – влево – вниз - вправо. Затем посмотреть вдаль 

на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

4. Держа голову неподвижно, перевести взор, зафиксировав его, на счет 1-4 вверх, на счет 

1-6 прямо; затем аналогично вниз-прямо, вправо-прямо, влево-прямо. Проделать 

движение по диагонали в одну и другую стороны, переводя глаза прямо на счет 1-6. 

Повторить 3-4 раза. 

5. Не поворачивая головы, закрытыми глазами "посмотреть" направо на счет 1-4 и прямо 

на счет 1-6. Поднять глаза вверх на счет 1-4, опустить вниз на счет 1-4 и перевести взгляд 

прямо на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

6. Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстоянии 25-30 см, и на 

счет 1-4 приблизить его к кончику носа, потом перевести взор вдаль на счет 1-6. 

Повторить 4-5 раз. 

 

Гимнастика для кистей рук 

 

1. Поднять руки вверх и с усилием сжимать в кулак и разжимать пальцы. Потрясти в 

воздухе расслабленными кистями, постепенно поднимая их в стороны и вверх. 

2. Соединить ладони вместе перед грудью, с напряжением нажимая на концы пальцев, 

наклонять кисти рук то вправо, то влево. 

3. Вытянуть руки вперед и производить вращательные движения кистями в стороны и 

внутрь. 

4. При полусогнутых руках с силой сжимать и разжимать пальцы рук. 

5. Потрясти расслабленными кистями в воздухе, поднимая руки вверх и опуская вниз. Все 

движения повторяются 5—6 раз. 

 

 



Комплексы упражнений для позвоночника 

 

Упражнение 1. Растяжение шеи и верхней части спины. 

- Встаньте, примите правильную осанку (голова, туловище и 

бедра расположены на одной прямой линии, грудная клетка 

выдвинута вперед и вверх, живот плоский, спина нормально 

изогнута), поставьте ноги на ширину ступни, расслабьте 

мускулы. 

- Сомкните руки за головой, наклоните голову вперед, а затем 

попытайтесь вернуть ее в исходное положение, оказывая сопротивление руками. Делайте 

это в течение 6 секунд.  Повторите упражнение, держа голову прямо, а затем откинув ее 

назад как можно дальше. Вытягивайте шею в каждом направлении как можно сильнее. 

Упражнение 2. Укрепление и растяжение спины. 

- Встаньте прямо, ноги на ширине ступни, поднимитесь на носки и вытяните вверх руки, 

затем расслабьтесь. 

- Нагнитесь, положите ладони на ноги позади колен, втяните живот и попытайтесь 

напрячь спину, сопротивляясь руками этому напряжению. Держите это положение в 

течение 6 секунд. 

Упражнение 3. Вращение головой для укрепления верхней части спины. 

- Встаньте прямо, не напрягаясь. Опустите подбородок на грудь и поворачивайте голову 

так, чтобы ухо коснулось плеча, затылок - спины, другое ухо - второго плеча, подбородок     

груди. Делайте это медленно, растягивая шейные мускулы и позвонки. 

 Вращайте голову 20 раз в одну сторону и столько же раз в другую. 

Упражнение 4. Укрепление верхней части позвоночника. 

- Встаньте прямо, ноги вместе или слегка расставлены.  Поднимите плечи как можно 

выше и плавно отводите их назад, а затем вперед как можно дальше. Повторите это 

упражнение 15 раз. 

 


