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1 - Olhar para a direita e para a 

esquerda. Faça 10 vezes cada. 

 

 3 - Aproximar e afastar o 

dedo, olhando para ele. 

Repita 10 vezes. 

 

2 - Faça um círculo com o 

dedo e fixe o olhar no dedo. 

Repita 10 vezes. 

5 - Mova a cabeça 

(lentamente e depois 

rapidamente) para a direita e 

para a esquerda. De início 

com os olhos abertos e 

depois com os olhos 

fechados. Repita 10 vezes 
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4 - Mover a cabeça 

(lentamente e depois 

rapidamente), para cima e 

para baixo, com olhos 

abertos e depois com os 

olhos fechados. Repita 10 

vezes. 
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6 - Jogar uma bola pequena de 

uma mão para a outra (acima do 

nível do horizonte. Jogue por 

10 vezes. 

7 - Sente e levante da cadeira 

por 10 vezes. 

8 - Jogar uma bola pequena na 

parede acompanhando-a com os 

olhos o retorno. Jogue 10 vezes 

e alterne as mãos. 
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9 - Ande em linha 

reta olhando para os 

lados 

alternadamente. 


