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Основан на стимуляции 

биологически активных точек, 
расположенных на ушной рако-
вине и связанных рефлекторно 
почти со всеми органами тела. 
Массаж этих точек полезен для 
улучшения работы органов ды-
хания и для защиты организма 
от простудных заболеваний. 
Подходи ко мне, дружок, 
И садись скорей в кружок. 
Ушки т ы свои найди 
И скорей их покажи. 
А пот ом, а пот ом 
Покрут или козелком. 
Ушко, кажет ся, замерзло, 
От огрет ь его т ак можно… 
А сейчас все т янем вниз, 
Ушко, т ы не от вались! 
Раз, два! Раз, два! 
Вот  и кончилась игра. 
А раз кончилась игра- 
Наст упила т и-ши-на. 
 

 

«Поиграем с ручками» 
Дет и раст ирают  ладони до прият ного 

тепла. Большим и указат ельным пальца-
ми одной руки массируем каждый палец, 

начиная с ногт евой фаланги мизинца 
другой руки. Массируем т ыльные ст оро-
ны ладоней, имит ируя мыт ье рук. Пере-
плет аем выт янут ые пальцы обеих рук и 
слегка т рем их друг о друга, направляя 
ладони в прот ивоположные ст ороны. 

Переплет енные пальцы закрываем на за-
мок и подносим к груди. Выт ягиваем 

пальчики вверх и шевелим ими. Ст ряхи-
ваем руки, расслабляем их и от дыхаем. 
Упражнение можно сопровождат ь ст иха-

ми. 
Разот ру ладошки сильно, 
Каждый пальчик покручу. 
Поздороваюсь со всеми, 

Никого не обойду. 
С ногот ками поиграю, 
Друг о друга их пот ру. 

Пот ом руки «помочалю», 
Плечи мягко разомну. 
Зат ем руки я помою, 

Пальчик в пальчик я вложу, 
На замочек их закрою 

И т епло поберегу. 
Выт яну я пальчики, 

Пуст ь бегут  ,как зайчики 
Раз-два, раз-два, 

Вот  и кончилась игра. 
Вот  и кончилась игра, 

От дыхает  дет вора. 



Точечный массаж «Волшебные 
точки» (по А. А. Уманской)           

 
Одним из наиболее простых и общедо-
ступных методов оздоровления детей яв-
ляется массаж биологически активных 
точек. Массаж повышает защитные свой-
ства слизистой оболочки носа, глотки, 
гортани и других органов человека. 
Приемы точечного массажа очень легко 
освоить взрослым, а затем научить де-
тей. 
  Точка 1 расположена в цент ре груди-
ны. При массаже эт ой зоны уменьшается 
кашель, улучшает ся кровет ворение. 
  Точка 2 расположена в цент ре яремной 
вырезки грудины. Регулирует  иммунные 
функции. При  массаже эт ой зоны 
уменьшает ся кашель, улучшает ся крове-
т ворение организма, повышает  сопро-
тивляемост ь инфекционным заболевани-
ям.  
  Точка 3 располагает ся симмет рично на 
уровне верхнего края щит овидного хря-
ща, у переднего края мышцы. Конт роли-
рует  химический сост ав крови и одно-
временно слизист ую оболочку горт ани. 
 Точка 4 расположена симмет рично, 
сзади от  уха, на границе волосист ой ча-
ст и головы, в цент ре зат ылочной впади-
ны. Зоны шеи связаны с регулят ором 
деят ельност и сосудов головы. Нормали-
зует ся работ а вест ибулярного аппарат а.  

 
 
 
 
 

Массаж рук 
Интенсивное воздействие на кончи-
ки пальцев стимулирует прилив 
крови к рукам. Это благоприятству-
ет психоэмоциональной устойчиво-
сти и физическому здоровью, по-
вышает функциональную деятель-
ность головного мозга, тонизирует 
весь организм. 
 

 


