[bookmark: bookmark0]Рекомендации родителям 
[bookmark: _GoBack]«Массаж и самомассаж - как средство здоровьесбережения  и приобщения к ЗОЖ детей дошкольного возраста»
   Массаж (фр. тамаде) — система приемов дозированного механического воздействия на кожу и подлежащие ткани тела человека. В массируемом участке тела усиливается циркуляция крови, лимфы, тканевой жидкости. Определенное значение имеет образование биологически активных веществ (гистамина, ацетилхолина и др.), стимулирующих адаптационно-трофическую функцию ЦНС.
   Самомассаж — способ саморегуляции организма, один из приемов регулирования кровотока. Детей учат выполнять поглаживающие, разминающие, постукивающие, похлопывающие движения в направление кровотока — от периферии к центру.
[bookmark: bookmark1]Виды массажа:
Массаж лица, носа, ушей, головы.
Массаж живота.
Массаж спины.
Массаж ног.
Массаж рук и пальцев.
Массаж БАЗ (биологически активных зон - точек).
Массаж шеи и шейных позвонков.
   Регулярный массаж рук, ног, спины, грудной клетки, ступни, голени и бедра способствует повышению работоспособности коры головного мозга - у детей улучшатся внимание, память, слух, зрение, речь.
   Во время массажа организм человека начинает вырабатывать свои собственные лекарства (интерферон). Массаж повышает защитные свойства организма. Происходит значительное снижение заболеваемости гриппом и ОРВИ.
   Массаж оказывает на организм ребёнка разностороннее, благотворное влияние. Под влиянием массажа с кожи по нервным путям направляются бесчисленные потоки импульсов. Которые, достигая коры головного мозга, оказывают тонизирующее влияние на центральную нервную систему, в связи с чем улучшается её основная функция - контроль над работой всех органов и систем..
   Массаж улучшает кровообращение и тонизирует мышцы.
При детском массаже оказывается влияние на:
опорно-двигательную систему;
сердечно-сосудистую систему;
дыхательную систему;
пищеварительную систему;
кожные покровы.
микроциркуляцию крови.
[bookmark: bookmark2]   Польза детского массажа для опорно-двигательной системы.
Глубокие манипуляции при процедуре помогают нормализовать мышечный тонус и развивают моторику у детей.
[bookmark: bookmark3]Польза детского массажа для сердечно-сосудистой системы.
Благодаря воздействию на мышцы и учащенному дыханию повышается частота сердечных сокращений, что позволяет в дальнейшем уберечь ребенка от проблем с сердцем. Кроме того, сердечная мышца находится в тонусе, пульс нормализуется и остается стабильным, что имеет большое значение для здоровья ребёнка.
   Польза детского массажа для дыхательной системы. Во время сеанса у детей улучшается вентиляция легких за счет манипуляционных движений и пассивного воздействия на отдельные части тела. Искусственным путем учащается дыхание и абсолютно без вреда легкие разрабатываются и становятся менее подверженными воздействиям инфекций и внешних раздражителей.
[bookmark: bookmark4]   Польза детского массажа для кожных покровов
У детей нежная и подверженная повреждениям кожа. Манипуляции помогают ей стать более упругой и эластичной, предотвращает появление нежелательной сыпи, повышается тактильная чувствительность.
[bookmark: bookmark5]   Польза детского массажа для микроциркуляции крови.
При массажных движениях оказывается воздействие на кожные покровы, расположенные в коже. При этом улучшается микроциркуляция крови, клетки обогащаются кислородом и питательными веществами гораздо быстрее.
   В детском массаже используются все приёмы классического массажа:
поглаживание;
растирание;
разминание;
лёгкие ударные приёмы.
   Действия различных приёмов массажа на мышцы различно: поглаживание, растирание, разминание вызывают расслабление мышц; поколачивание и пощипывание - сокращение.
[bookmark: bookmark6]   Гигиенические требования к проведению массажа и самомассажа:
· выполнять массаж следует ежедневно не ранее, чем через 40 минут после еды или за 25-30 минут до еды. Достаточно проводить сеанс массажа 1 раз в день. Не рекомендуется делать массаж перед сном.
· проводить массаж нужно в светлой проветренной комнате, температура воздуха в которой не должна быть ниже 22 градусов. В теплое время года массировать ребенка можно обнаженным, а зимой, осенью и ранней весной тело ребенка нужно прикрыть, оставив открытой лишь массируемый в данный момент участок.
· не рекомендуется при массаже использовать кремы и присыпки.
· массаж необходимо делать мягко и нежно. Очень важно следить за реакцией на массаж ребенка, которая должна быть положительной. Если ребенок по каким-то причинам плохо реагирует на массаж, его следует прервать.
· движения при выполнении массажа должны быть направлены по ходу кровеносных сосудов. Область печени при массировании живота необходимо обходить. Так же нужно обходить при массаже половые органы ребенка, а при массировании спины нельзя применять ударные приемы (похлопывание, поколачивание в области почек.
· проводить массаж и гимнастику ребенка следует в течение 6-7 минут.
При небольших покраснениях на коже ребенка в результате диатеза массаж нужно проводить осторожно, избегая участки с высыпаниями. Если же высыпания стали значительными, массаж в это время производить не следует.
· нельзя проводить массаж при различных инфекционных заболеваниях, рахите в период обострения, при паховых, бедренных и пупочных грыжах, врожденном пороке сердца, а также при различных воспалительных кожных заболеваниях.
· не рекомендуется проводить гимнастические упражнения при острых лихорадочных состояниях, тяжелых заболеваниях кожи, обостренном туберкулезе, расстройствах пищеварения, пороках сердца с явлениями декомпенсации, тяжелых заболеваниях крови, рахите в период обострения.
   Требования к массирующему:
Одежда массирующего должна быть удобной, не стеснять движений.
Массирующий должен быть приветливым, ласковым и терпеливым с ребенком.
Руки массирующего должны быть теплыми и чистыми, а ногти на руках подстрижены. Часы, кольца и браслеты нужно снять, так как ими можно травмировать кожу ребенка.
[bookmark: bookmark7]При выполнении массажа и гимнастики важно соблюдать следующие правила:
Перед началом сеанса следует наладить контакт с ребенком, доброжелательно и ласково поговорить с ним, только после этого можно начинать массаж.
Начинать массаж и гимнастику следует с простых приемов и упражнений, а со временем процедуру можно усложнить, постепенно вводя новые элементы.
Нельзя сильно захватывать и сдавливать ткани и суставы ребенка, так как это может причинить ему боль. Все приемы и движения должны выполняться с осторожностью.
При выполнении всех массажных приемов и упражнений конечности ребенка и его головку нужно беречь от резких движений и толчков, в противном случае могут возникнуть различные нарушения суставно-связочного аппарата, Все приемы и движения должны выполняться точно и профессионально.
Очень важно в ходе массажа и гимнастики наблюдать за ребенком, выделяя те приемы и упражнения, которые доставляют ему положительные эмоции. Последующие сеансы массажа и гимнастики следует начинать именно с них.
   Массаж конечностей. Проводя массаж конечностей детей используют следующие приёмы массажа:
поглаживание;
растирание;
разминание;
поколачивание.
Между растиранием и разминанием повторяются поглаживания. Как заключительное действие в голеностопном сочленении (суставе) возможно:
сгибание;
[bookmark: bookmark8]разгибание;
отведение;
приведение;
повороты;
кружение.
Итак, рассмотрим приёмы массажа и самомассажа.
«Поглаживание» («утюжок») - подготовительный этап массажа. Пальцы ног поглаживаются поперёк на тыльной поверхности и вдоль по краям. На ступне поглаживание ладони от пятки к пальцам , обратно - тыльной поверхностью кулака.
«Растирание» («утюжок» + «тёрка») - комбинированный приём растирания с поглаживанием. Растирание производится энергично, с небольшим надавливанием на ступню. При выполнении растирания одной ступни рука укрепляет (т. е. плотно держит ногу в голеностопном суставе). Массирующая рука сжимается в кулак (4 пальца вместе, большой палец прижат к кулаку сбоку).
«Растирание» («восьмёрка») выполняется средними фалангами пальцев рук, сложенных в кулак. Движение поперёк ступни напоминает рисование восьмёрки (лежащей или символ бесконечности). Растирание пальцев ног выполняется четырьмя пальцами рук в направлении от пальцев ног до колена.
«Разминание» («скалка»). Перед разминанием производится поглаживание. Разминание с растиранием производится средними фалангами четырёх пальцев рук сжатых в кулак (по спирали поперёк ступни). Большой палец выполняет в это время растирание (отдельно от четырёх). Продольное разминание производится прямыми сомкнутыми четырьмя пальцами руки, большой палец отставлен в сторону (выполняет растирание).
Разминание пальцев ступни выполняется от последней фаланги к пястным костям, идя по боковым сторонам пальцев. Разминание производится большим пальцем
руки, идя поперёк пальца, другие 4 пальца поддерживают палец снизу, фиксируя его.
«Пиление» («пила»). Выполняется локтевым краем ладони (тот, который ближе к мизинцу) поперёк ступни. Выполняется «пилящее» движение, глубоко проникая до мышцы.
«Поколачивание» («молоточек») может выполняться:
плоской ладонью;
мякотью последних фаланг пальцев рук;
кистью с вытянутыми пальцами;
рукой, сжатой в кулак.
Кисти свободно двигаются в лучезапястном суставе, опускаясь и поднимаясь над поколачиваемой областью.
При поколачивании кулаком, пальцы полностью прикладываются к ладони или же согнуты наполовину.
При поколачивании ладонной поверхностью (т. е. поверхность при раскрытии которой видна ладонь), пальцы выпрямлены и приподняты вверх.
Поколачивании всей плоскостью ладони с натянутыми пальцами - похлопывание.
Поколачивание кончиками пальцев - пунктирование. Пунктирование производится всеми пальцами, кроме большого.
[bookmark: bookmark9]   Массаж стопы.
Сначала подошва разминается с помощью поглаживаний ладонью, затем - нажимом больших пальцев. Необходимо сделать 10-20 повторных движений на каждую стопу.
Стопа - удобное место лечебного воздействия. Во - первых, она хорошо разминается, от естественных упражнений (ходьбы и бега босиком по песку и мелкой гальке), которые нравятся каждому ребёнку, во - вторых, воздействовать на неё можно с помощью массажа, который не требует больших затрат времени и особых навыков.
Без сомнения, все родители хотели бы, чтобы их дети выросли здоровыми и физически крепкими, не страдали от лишнего веса и проблем с позвоночником. 
   Сейчас, когда дети большую часть свободного времени предпочитают проводить за компьютером, проблема здорового образа жизни особенно актуальна. Овладеть основными навыками самомассажа - для дошкольников один из способов приобщиться к здоровому образу жизни. Самомассаж для детей - точечный, игровой, в стихах, с использованием массажных мячиков, деталей конструктора, карандашей и даже бумаги - прекрасный способ расслабить мышцы и избавиться от нервно-эмоционального напряжения в забавной игровой форме.
   Для того, чтобы выработать у детей хорошую привычку делать массаж регулярно, он не должен быть для них утомительным. Процесс самомассажа должен быть для детей в удовольствие, не причинять болевых ощущений, вызывать положительные эмоции, а его элементы и последовательность их выполнения должны легко запоминаться. Игровой самомассаж служит для детей хорошей тренировкой образного мышления, тренирует их память, помогает быстро и легко запомнить стихи и песни, способствует укреплению умственного и физического здоровья.
   В практике дошкольных образовательных организаций могут использоваться несколько видов самомассажа.
   Точечный самомассаж для детей выполняется путем нажимания подушечками пальцев на кожу и мышцы в местах расположения энергетически активных точек. Этот вид массажа может служить расслабляющим или же возбуждающим средством, при использовании в комплексе оказывает на организм ребенка положительный эффект. Используется он в основном для нормализации нервных
процессов и чаще всего это самомассаж подошв и пальцев ног, кистей рук, головы и лица, Нужно научить детей не давить при массаже со всех сил, а нажимать легонько, аккуратно.
Точечный самомассаж лица для детей Цель массажа - предотвратить простудные заболевания, научиться управлять мимикой лица. Выполняется в игровой форме, имитируя работу скульптора.
Поглаживаем щеки, крылья носа, лоб по направлению от середины лица к вискам.
Нажимаем пальцами на переносицу, точки в середине бровей, производя вращательные движения сначала по часовой стрелке, а затем против часовой стрелки. Выполняем 5-6 раз.
Прилагая усилия, оказывая давление, «рисуем» брови, придавая им красивый изгиб. «Вылепливаем» густые брови при помощи щипков. Легкими нежными прикосновениями лепим глаза, расчесываем реснички. Ведем пальцами от переносицы к кончику носа, «вылепливая» длинный нос для Буратино.

   Самомассаж лица для детей в стихах «Нос, умойся!» «Кран, откройся!» - правой рукой делаем вращательные движения, «открывая» кран.
«Нос, умойся!» - растираем указательными пальцами обеих рук крылья носа. «Мойтесь сразу оба глаза» - нежно проводим руками над глазами. «Мойтесь, уши!» - растираем ладонями уши.
«Мойся, шейка!» - аккуратными движениями гладим шею спереди. «Шейка, мойся хорошенько!» - гладим шею сзади, от основания черепа к груди.
«Мойся, мойся, обливайся!» - аккуратно поглаживаем щеки. «Грязь, смывайся! Грязь, смывайся!» - трем ладошки друг о друга.

[bookmark: bookmark10]   Самомассаж для лица и шеи «Индеец»
Цель массажа - научить детей расслаблению мышц лица и шеи при выполнении массажа перед зеркалом. Представим, что мы индейцы, наносящие боевую раскраску.
«Рисуем» линии от середины лба к ушам сильными движениями - повторяем 3 раза.
игровой самомассаж для детей
«Рисуем» линии от носа к ушам, при этом широко расставляем пальцы - повторяем 3 раза.
«Рисуем» линии от середины подбородка по направлению к ушам - повторяем 3 раза.
«Рисуем» линии на шее по направлению от подбородка к груди - повторяем 3 раза.
«Пошел дождик» - легонько постукиваем пальцами по лицу, как будто играя на пианино.
«Вытираем с лица потекшую краску», легонько проводя по лицу ладонями, предварительно разогрев их, потерев друг об друга.
«Стряхиваем с рук оставшиеся капельки воды», опустив руки вниз. 

[bookmark: bookmark11]   Массаж лица «Летели утки» 
Слова	                                                                                Действие
Летели утки	                                                          Лёгкими движениями провести пальцами
Над лесной опушкой.	                                               по лбу 6 раз
Задели ели	                                                                     Так же легко провести 6 раз по щека
Самую макушку. 
И долго елка Ветками качала.                                    Указательными пальцами массировать
крылья носа                                                                     Повторить.
А не начать ли нам массаж сначала?
 
   Массаж лица 
Слова                                                                                        Действия
Тёплый ветер гладит лица,                                          Провести пальцами от бровей до
 Лес шумит густой листвой.                                          подбородка и обратно 4 раза.
Дуб нам хочет поклониться,                                        От точки между бровями большим  
 Клён кивает головой.                                                    пальцем массировать лоб до основания
 А кудрявая берёзка                                                       волос и обратно 4 раза.
 Провожает всех ребят.                                                 Массаж височных впадин
 До свиданья лес зелёный,                                           указательными пальцами круговыми
 Мы уходим в детский сад.                                           движениями. Поглаживание лица.


[bookmark: bookmark14]   Расслабляющий массаж
(для снятия физического и эмоционального напряжения)
И. п. - стоя. Лёгкие поглаживания ото лба к вискам и вокруг глаз до переносицы. (5-20 раз).
И. п. - тоже. Лёгкие поглаживания от переносицы к ушам (как при умывании) 5-20 раз.
И. п. - тоже. Погладить руки, плечи в направлении к туловищу (5-20 раз).
И. п. - тоже. Поглаживаем живот круговыми движениями по часовой стрелке ( 5-20 раз).


   Массаж биологически активных зон «Борода»


[bookmark: bookmark15]Слова                                                                       
Да-да-да, да-да-да Есть у деда борода. Де-де-де, де-де-де
Есть сединки в бороде. Ду-ду-ду, ду-ду-ду
Расчеши-ка бороду. Да-да-да, да-да-да
Надоела борода. Ду-ду-ду, ду-ду-ду
Сбреем деду бороду. Ды-ды-ды, ды-ды-ды Нету больше бороды.

Действия
Потереть ладони друг о друга.
Провести руками от затылка до ямки.
Большими пальцами провести по шее от подбородка.
Сжав кулачки, косточками указательных пальцев растереть крылья носа. Положить три пальца на лоб и погладить.
Массаж биологически активных зон «Борода»
Действие
Указательный и средний палец положить перед и за ухом и растереть.


   Массаж ушных раковин (В. Г. Алямовская)
   Ушные раковины - это своеобразная рефлексогенная территория, состоящая в контакте со многими внутренними органами и системами организма. Дети очень легко осваивают приёмы массажа ушных раковин.
Массаж ушных раковин можно включить в комплекс утренней гимнастики, в физкультминутки на занятиях.
Чтобы дети смогли запомнить приёмы и их последовательность, нужно использовать игровые приёмы, стихотворный текст или игровой персонаж. С. М. Мартынов рекомендует использовать следующие приёмы массажа:
Загнуть уши вперёд сначала мизинцем, а потом всеми остальными пальцами. Прижать ушные раковины к голове, затем отпустить, чтобы в ушах ощутился хлопок. Повторить 4-5 раз.
Улучшение гибкости ушных раковин способствует общему укреплению здоровья.
Захватить кончиками большого и указательного пальцев обе мочки ушей. С силой потянуть их вниз и отпустить. Повторить 5-6 раз. Эта процедура полезна для профилактики заболеваний горла.
Ввести большой палец в наружное слуховое отверстие, а указательным пальцем прижать находящийся спереди выступ ушной раковины (козелок). Сдавливать и поворачивать его во все стороны в течение 20-30 секунд. Этот приём массажа должен быть регулярным, поскольку он стимулирует функцию надпочечников.
   Массаж ушных раковин можно проводить под стихотворное сопровождение. 
                              Ребятишки развлекались, веселились, забавлялись. 
                              Вот ушки дружно завернули. Раз, два, три...
                              Потом их резко отпустили. 
                              Как хлопают - послушай, посмотри! 
                              Мочку уха захватили, Потянули, покрутили. 
                              Вот зарядка для ушей, Для здоровья малышей. 
                              Большой палец в ухо спрячем - посмотри, 
                              «Козелочек» уха крепко захвати. 
                              Вверх и вниз его подёргай, покрути, 
                              Вправо, влево аккуратно растяни. 
                              Уши сверху вниз погладь и оттяни,
                              И соседа своего ушами подразни. 
                              Чтоб здоровье было у тебя в порядке, 
                              Ежедневно делай для ушей зарядку!



Массаж ушей
Слова                                                                                           Действие
На дальней границе                                               Легко загнуть руками уши вперёд
И в холод и в зной,                                                 Потянуть легко руками мочки 
В зелёной фуражке                                                 ушей вверх, вниз.
Стоит часовой.                                                                                      
На дальней границе 
И ночью и днём, 
Он зорко, он зорко,
Следит за врагом.
И если лазутчик	
Захочет пройти,	                                                    массировать слуховые отвороты.
Его остановит Солдат на пути.

Самомассаж кистей рук. Обучая детей приёмам самомассажа, мы не только приучаем ребёнка ухаживать за своим телом, но и прислушиваться к своим ощущениям, что крайне важно для развития навыков саморегуляции.
Рекомендуется при проведении самомассажа включать негромкую спокойную музыку.
Самомассаж кистей рук дети могут выполнять самостоятельно. Научить ему не представляет труда. Кисти рук массируются следующим образом:
большим и указательным пальцами правой руки поочерёдно сжимать фаланги пальцев по бокам, обходя суставы. На каждом пальце делать три сжатия. Дети при этом могут считать; петлеобразными движениями от кончика к основанию массируют свои пальчики большим пальцем другой руки;  сделать такое движение, будто натягиваешь перчатку на каждый палец. Потом эти манипуляции выполняются с другой рукой. Достаточно одного - двух повторений.

   Массаж пальцев «Подарок маме» 
Слова                                                                                           Действия
Маме подарок я сделать решила,                               Тереть ладонь о ладонь.
Короб с катушками тихо открыла. 
Нитки и пяльцы достала я с полки,                              Растирать пальцы как бы одевая кольцо.
Вдела зелёную нитку в иголку. 
Вот получился красивый цветок. 
Я закрепляю последний стежок. 
В комнату мама войдет - удивится:                               Потереть ладони.
Дочка, какая же ты мастерица.                                       Встряхнуть пальцы рук.


   Массаж рук «Плотник»                                                            
	   Слова
Мастер в руки взял фуганок 
Остро наточил рубанок. 
Доски гладко остругал, 
Взял сверло, шурупы взял. 
Доски ловко просверлил, 
Их шурупами свинтил.
Поработал долотом, 
Сколотил всё молотком. 
Получилась рама, 
Загляденье прямо!



	


Действия
Поглаживание рук от плеча к кисти.
Разминать поочерёдно руки пальцами.
Быстро перебирая пальцами, пройтись от плеча до локтя. Погладить обе руки

   Точечный массаж по системе профессора Аллы Уманской - важный способ сохранения внутренней стабильности систем организма.
Такая форма саморегуляции используется для борьбы и профилактики ОРЗ и гриппа, способствует восстановлению и нормализации функций организма, оказывает помощь в период реабилитации.
   Для проведения массажа не требуется специальных навыков. Он может применяться человеком любой возрастной категории и любого уровня физической подготовки.
   Суть точечного массажа доктора А. Уманской.
Биоактивные точечные области на теле человека являются своеобразными рычагами управления всем организмом. Суть метода доктора Уманской заключается в стимуляции девяти активных точек посредством пальцев. Во время сеанса точечного массажа

рецепторы кожи, мышц и мышечных связок, пальцев рук подвергаются раздражению.
   В результате исходящие от них импульсы поступают в спинной и головной мозг, способствуя активизации деятельности всех органов и систем.
   Процедура массажа укрепляет защитные свойства органов дыхательной системы: легких, носовой полости, трахеи, бронхов и гортани. При воздействии на точки в организме начинает вырабатываться важное звено защиты иммунитета - интерферон. Он образуется клетками крови и является природной противовирусной защитой.
[bookmark: bookmark21]   Девять биологически активных зон.
Методика профессора Уманской подразумевает давление на девять основных точек, каждая из которых отвечает за функции определенного органа:
   Зона 1. Находится в районе грудной клетки (середина). Стимуляция точки усиливает защитную роль дыхательных оболочек: носоглотки, трахеи, гортани. Особенно рекомендуется воздействовать на эту область при сильном кашле.
   Зона 2. Яремная впадина, расположенная на передней части шеи под гортанью. Область отвечает за работу иммунной системы. Давление на точку помогает нормализовать деятельность тимуса (вилочковой железы) и улучшить качество его работы.
Зона 3.  Находится на передней плоскости шеи. Для обнаружения точек нужно поставить два пальца с двух сторон от кадыка, отчетливо ощущая пульс. Поднять пальцы вверх на 1 см - это и есть точки 3 зоны. Воздействие на область улучшает кровообращение и нормализует метаболизм.
   Зона 4. Сосредоточена в верхней задней области шеи, за ухом немного выше мочки, Активизация точек 4 зоны усиливает кровоток в голове и шее.
   Зона 5. Расположена между первым грудным позвонком и седьмым шейным. Найти точки можно следующим образом: наклонить вперед голову и нащупать на тыльной стороне шеи выступающий позвонок (7-й шейный). Расстояние между этим позвонком и следующим и есть 5 зона. Массаж точки дает оздоровительный эффект в виде улучшения кровообращения и деятельности головного мозга, снятия ушных, головных и шейных болей. Способствует снятию воспаления миндалин.
   Зона 6. Находится в носовой области по краям выпуклых боковых поверхностей носа, над зубами-клыками. Стимуляция зоны улучшает работу слизистой оболочки носовой полости, гайморовых пазух и нижнего мозгового придатка - гипофиза.
   Зона 7. Расположена чуть ниже начала роста бровей. Давление на точки нормализует функционирование лобных долей головного мозга и слизистой оболочки носовой полости.
   Зона 8. Сосредоточена на ушной раковине, в районе хрящевого выступа. Отвечает за деятельность органов слуха и вестибулярного аппарата,
  Зона 9. Находится в области кистей рук. Если прижать к ладони большой палец, то на верхней части появившегося выступа будет располагаться биоактивная точка 9 зоны, отвечающая за жизненно важные системы организма (например, головной мозг).
   Проводя точечный массаж по методу доктора Уманской, следует знать его основные моменты:
· стимуляцию точек необходимо проводить последовательно, начиная от первой зоны и заканчивая девятой.
· перемена точечных зон местами при массаже приводит к неполному результату от занятий. Каждую систему организма нужно активизировать в свое время, чтобы повлиять на остальные системы и органы.
· массажные движения выполняются подушечками пальцев и носят ввинчивающий (вращательный) характер: 9 раз по часовой стрелке и 9 против. Необходимо делать равное количество движений в обе стороны. Продолжительность давления на каждую точку составляет 18-20 секунд.
· симметричные точки (3, 4, б, 7, 8) нужно стимулировать одновременно.
· при массировании 1-й зоны используются подушечки четырех пальцев одновременно.
· при стимуляции 4-й зоны применяется иная техника - поглаживание по направлению сверху вниз.
   Внимание! Во время точечного массажа 2-й зоны давление должно быть несильным. Воздействовать на 3-ю зону необходимо слабо с предельной осторожностью - там расположена сонная артерия.
   Частота стимуляции биологически активных точек:
· для общего оздоровления организма и в целях профилактики необходимо воздействовать на биоактивные зоны 5-6 раз в день. Во время заболеваний острой стадии рекомендуется увеличить частоту стимуляции.

· массаж точечных зон должен проводиться ежедневно. 
· не следует прерываться даже на пару дней, эффективность процедуры может снизиться. 
· при неимении достаточного свободного времени лучше уменьшить частоту массажа с 6 раз до 1-2, чем не делать вообще.
   Методика Уманской не гарантирует моментального эффекта. Результат появится только при регулярном выполнении в зависимости от индивидуальных особенностей организма. Нередко массаж начинает благотворно сказываться спустя 1-2 месяца применения, у других может занять больше времени.


[bookmark: bookmark19]   Массаж спины «Паровоз»
(дети встают «паровозиком»)   
   Слова
Чух - чух, пыхчу, пыхчу, ворчу. Стоять на месте не хочу. Чух - чух, пыхчу, пыхчу, ворчу. Стоять на месте не хочу. Колёсами стучу, стучу, Колёсами стучу, стучу. Садись скорее, прокачу! Чу,чу,чу!

Действия
Похлопывание ладонями по спине
Похлопывание кулачками оп спине
Постукивание пальцами Поглаживание ладонями и 
повторяют массаж.

Дети поворачиваются на 180*


   Массаж спины «Дождик»
Слова (дети встают «паровозиком») 


            
        

 Действия

Похлопывание ладонями  по спине

Дождик бегает по крыше                                   Постукивание пальцами
Бом, бом, бом!

Дома, дома посидите - Бом, бом, бом!          Постукивание кулачками
Никуда не выходите - Бом, бом, бом!     
[bookmark: bookmark22]Почитайте, поиграйте -	                                       Поколачивание кулачками
[bookmark: bookmark23]Бом, бом, бом! А уйду - тогда гуляйте.. 
Бом, бом, бом!
[bookmark: bookmark24]Дождик бегает по крыше -	                            Поглаживание ладонями
[bookmark: bookmark25]Бом, бом, бом!
[bookmark: bookmark26]По весёлой звонкой крыше –                             Дети поворачиваются на 180 градусов и
Бом, бом, бом!                                                       повторяют массаж.

   Массаж тела «Черепаха» 
Шла купаться черепаха 
И кусала всех от страха: 
Кусь! Кусь! Кусь! Кусь! 
Никого я не боюсь!
Дети выполняют лёгкие пощипывания пальцами: рук, ног, груди.

[bookmark: bookmark28]Массаж спины  (движения по тексту, выполняются 40-50 секунд )
[bookmark: bookmark29]В колонночку в круг встали,
[bookmark: bookmark30]Ладошками по спинке застучали.
[bookmark: bookmark31]Дети спинку подставляют,
[bookmark: bookmark32]И со спинками играют,
[bookmark: bookmark33]Здоровья спинкам прибавляют.



Массаж тела (действия по тексту)

Встали и потёрли руки. 
А потом ладошкой  лоб – 
Хлоп, хлоп, хлоп, хлоп!
Щёки заскучали тоже? 
Мы и их похлопать можем!
Ну-ка, дружно, не зевать! 
1, 2, 3, 4, 5!
А теперь уже, гляди, Добрались и до груди! 
Постучим по ней на славу: 
Сверху, снизу, слева, справа!
Постучим и тут и там, 
И немного по бокам. 
Не скучать и не лениться! 
Перешли на поясницу.
Чуть нагнулись, ровно дышим. 
Потянулись - выше, выше!

   Самомассаж ног и стоп.
   В плюснефаланговых сочленениях при массаже удерживать одной рукой ступню ноги за плюсневые кости, другой - взять за палец и делать движения. Между фалангами производится сгибание и разгибание каждого пальца отдельно или всех вместе.
В целях профилактики плоскостопия можно производить массаж (выполняется взрослым) и самомассаж.
   На стопе находится большое количество нервных окончаний, которые посылают импульсы головному мозгу и их возбуждение полезно ни только для профилактики плоскостопия, но и для всего организма в целом. Плоская стопа может быть врождённой и приобретённой. При плоской стопе ребёнок наступает на весь внутренний край стопы, вследствие отсутствия подъёма таранной кости. Такое надавливание на весь внутренний край стопы придаёт неправильное положение туловищу и вызывает быструю усталость и боль в стопе и всей ноге при ходьбе и стоянии которая исчезает если ребёнок ложится. При плоскостопии назначают энергичный массаж возвышения большого пальца на стопе и мышц голени. Вслед за массажем делают гимнастику: пассивные, активные и пассивно - активные движения. Ребёнок становится босиком на пол повёрнутыми внутрь ступнями (пятки отведены кнаружи, большие пальцы соприкасаются). Находясь в таком положении ребёнок то опускает, то поднимает пятки, поднимаясь на носки и опускаясь на всю ногу. В сидячем положении ребёнок производит кружение ступней внутрь. Для укрепления большого пальца учится ходить с приподнятым внутренним краем стопы.
   Однако важно помнить, что все упражнения дают достаточно большую нагрузку на малопривычные к работе мышцы стопы, поэтому занятие не должно быть слишком долгим - все упражнения вместе должны выполняться не дольше 5-7 минут.
   Массаж нормализует тонус мышц стопы и голени, укрепляет ослабленные, растянутые мышцы и расслабляет напряжение - это очень важно для восстановления их согласованной работы. Кроме того, улучшая кровоснабжение и иннервацию, массаж способствует улучшению питания мышц, связок и костей
стопы, приносит облегчение в случае болей в стопах и восстанавливает нормальные условия для развития и роста нижний конечностей.
   Пассивные движения выполняются с помощью рук взрослого, они проводятся сразу после массажа или тепловых процедур. Цель пассивных движений - увеличение объёма движений стопы. Чаще всего применяются тыльное и подошвенное сгибание стопы, сгибание и выпрямление пальцев, вращательные движения стоп, поворот стоп подошвами вовнутрь. 

   Массаж ног.
[bookmark: bookmark40]Слова                                                                                           Действие
Божьей коровки папа идёт.                                         Сидя, гладить ноги с верху до низу 
Следом за папой мама идёт.                                      Разминать их. Похлопать их ладошками 
За мамой следом детишки идут.                              «Шагать» пальчиками 
Следом за ними малышки бредут.                            Поколачиваем кулачками
Красные юбочки носят они,                                         Постукиваем пальчиками 
Юбочки с чёрными точечками.                                   Поднять руки вверх, скрестить, 
На солнышко они похожи,                                           раздвинуть пальцы. 
Встречают дружно новый день,
А если будет жарко им, 
То прячутся все вместе в тень.                                    Погладить ноги ладонями, спрятать рук.

[bookmark: bookmark42]Массаж стоп
Дети садятся на пол, кладут ногу на ногу. На правой руке сгибают пальцы, делают «щёточку». Костяшками пальцев энергично проводят по стопе. Ладонью энергично трут ступню. Двумя руками разминают пальцы. Пальцами разминают пятку. Ладонью поглаживают ступню. Повторяют всё с другой ногой.

Игровой самомассаж для ступни, пальцев ног 
[bookmark: bookmark43]Слова                                                                                             Действия
Пальчики на ножках,                                                      Выкручивание правой рукой  пальца  
Как на ладошках.                                                             левой ноги и наоборот.                                                             
Я их смело покручу,                                                        Один палец тянут руками на себя,   
И шагать начну.                                                                другой от себя.
Разведу вперёд, назад,                                                             
И сожму руками.                                                              Сжимание ладонями пальцев ног.
Здравствуйте, пальчики! 
Гномики лесные. 
Здравствуйте, пальчики! Игрушки заводные.
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