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Приложение№4

Массаж биологически активных точек – по методике А.А. Уманской (для профилактики простудных заболеваний) 
Обратите внимание, что проводить точечный массаж нельзя при гнойничковых поражениях кожи в области зон массажа, а также при наличии родинок, бородавок и новообразований.

Точка 1 – область всей грудины, которая связана со слизистой оболочкой трахеи, бронхов, а также костным мозгом. При массаже этой точки уменьшается кашель, улучшается кроветворение. 

Точка 2 - связана со слизистой оболочкой нижних отделов глотки, гортани, а также тимусом (вилочковой железой), регулирующим иммунные функции организма.  

Точка 3 - связана с особыми образованиями, контролирующими химический состав крови и одновременно повышающими защитные свойства слизистой оболочки глотки и гортани. Массаж этой точки улучшает кровообращение, обмен веществ, выработку гормонов. 

Точка 4 - связана со слизистой оболочкой задней стенки глотки, гортани и верхним шейным симпатическим нервным узлом. Массаж этой точки активизирует кровоснабжение головы, шеи, туловища.  

«Жемчуженка здоровья»
Точка 1
Чтобы боли за грудиной, 
Никогда нам не узнать. 
Надо только точку знать. 
Чтобы сердце как машина, 
Не устало кровь гонять. 
Нам массаж и тут поможет. 
Надо только отыскать, 
Точку нужную, но теле,

И ее понажимать.

Точка 2

Чтоб инфекций не бояться, 
Сбросить вирусов багаж. 
Мало только заниматься! 
Нужен точечный массаж. 
Эта точка помогает

у крепить иммунитет,

Кто ее понажимает.

у т ого болезней нет.

Точка 3

Если хочешь голос звонкий, 
От инфекции спасти 
Постарайся в этой зоне, 
Точку нужную найти

Эти точки непременно, 
Нажимая вновь и вновь

Мы и горлышку поможем 
Да и лучше станет кровь

Точка 4

Эту точку нажимать

Надо тем, кто хочет впредь, 
Фарингитом не страдать 
Страшный вирус одолеть 
Чтоб сосуды днем и ночью 
Помогали кровь гонять 
Надо шею в этой точке 
Сверху вниз поглаживать.
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