103學年度護眼健康操口訣
護眼健康
Good morning  everybody


又到了我們閃亮時間，大家一起來GO!GO!GO!
為眼睛加加油，Are you ready? Ready.

眼睛跟著口訣一起做做看
一上二下三左四右五左上斜六右下斜七右上斜八左下斜九轉圓圈
再做一次

一上二下三左四右五左上斜六右下斜七右上斜八左下斜九轉圓圈

雙手互相摩擦一起跟著數12345678、22345678、32345678、42345678
雙手蓋住眼睛，眼球休息一下，1234、2234、3324、4234
張開眼睛望遠凝視請沿著教室窗戶走廊，

穿過教室找一個很遠的地方。
望遠凝視開始，

1秒2秒3 秒4 秒5秒6秒7秒8秒9秒10秒

眨眨眼，找一個近一點的定點，伸出食指，手臂打直，近注凝視開始。
1秒2秒3 秒4 秒5秒

眨眨眼，望遠凝視開始，

1秒2秒3 秒4 秒5秒6秒7秒8秒9秒10秒

近注凝視開始。
1秒2秒3 秒4 秒5秒

眨眨眼，最後一次

望遠凝視開始，

1秒2秒3 秒4 秒5秒6秒7秒8秒9秒10秒

近注凝視開始。
1秒2秒3 秒4 秒5秒

閉上雙眼休息一下，

護眼健康操完畢我們下次再見，BYEBYE。

