國立臺東大學附屬特殊教育學校
視力保健活動-護眼操及望遠凝視實施辦法
中華民國101年4月30日本校校務會議通過
中華民國102年9月4日本校行政會議修正通過
1、 護眼操及望遠凝視目的：
根據眼睛生理，護眼操可以放鬆我們眼部肌肉群；望遠凝視則看遠處物體時，眼睛無須進行調節，是屬於睫狀肌的休息狀態。所以當學生上課或閱讀四十分鐘之後，能利用下課時間做做護眼操及到校園中向遠處【六公尺以外】的目標物，如：樹梢、建築物、天線等凝視三分鐘，這樣可讓眼睛充分休息，減少近視機率並維護視力健康。
2、 活動目標：
1、 學生能注重自己的視力，減少用眼過度的活動。
2、 學生能利用時間作護眼操及望遠凝視，減低視力惡化及預防近視。
3、 學生能明瞭多看綠色植物對眼睛有幫助，並積極去做。
4、 結合生態教育，培養學生接近大自然及各種植物。
3、 實施對象：
全校師生。
4、 實施方式：
1、 每天由班級導師選擇一個時段播放「愛eye元氣護眼操」步驟如下，指導學生坐在位置上跟隨影音光碟做護眼操，結束之後，請學生到走廊上並指導學生進行望遠凝視三分鐘。
2、 愛eye元氣護眼操
(1) 雙手姆指按壓上眼窩
(2) 雙手食指按壓鼻樑
(3) 雙手食指按壓下眼窩
(4) 雙手食指按壓太陽穴
(5) 雙手食指第二關節輪刮上眼框，雙手食指第二關節輪刮下眼框
(6) 揉耳尖
(7) 搓揉耳垂
(8) 按壓雙手虎口
3、 肩頸放鬆運動：雙肩聳肩、雙肩向前繞圈、雙肩向後繞圈、下巴上抬、頭部往下。
4、 護眼放鬆運動
(1) 眼球運動：8方位伸展（上.下.左.右.右上.左下.左上.右下）
(2) 遠近回復：近看食指—看遠
(3) 望遠凝視：選定遠方(6公尺)凝視
5、 指導學生眼睛注視遠方至少六公尺，目標原則上設定校樹樹頂、綠色植物，不可直接注視陽光。
5、 注意事項：
1、 導師利用時間告訴學生多看綠色植物可以幫助視力健康。
2、 請導師告知學生望遠凝視的重要性。
3、 配合學生執筆寫字閱讀姿勢指導實施。
4、 鼓勵家長指導孩子在看書、寫字或看電視等近距離作業三十至四十分鐘後，稍作休息，進行護眼操及望遠凝視活動。
6、 本辦法經行政會議通過後陳  校長核可後實施，修正時亦同。
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