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Весёлая гимнастика для глаз                    

 

“Весёлая неделька”  

1.  Поднять глаза вверх; опустить их книзу, голова неподвижна; (снимает 

глазное напряжение). 

- Всю неделю по – порядку, 

Глазки делают зарядку. 

- В понедельник, как проснутся, 

Глазки солнцу улыбнутся, 

Вниз посмотрят на траву 

И обратно в высоту. 

2. Повернуть глаза в правую сторону, а затем в левую, голова неподвижна; 

(снимает глазное напряжение). 

- Во вторник часики глаза, 

Водят взгляд туда – сюда, 

Ходят влево, ходят вправо 

Не устанут никогда. 

3. Плотно закрыть глаза, досчитать да пяти и широко открыть глазки; 

(упражнение для снятия глазного напряжения). 

- В среду в жмурки мы играем, 

Крепко глазки закрываем. 

Раз, два, три, четыре, пять, 

Будем глазки открывать. 

Жмуримся и открываем 

Так игру мы продолжаем. 

4. Смотреть прямо перед собой, поставить палец на расстояние 25-30 см. 

от глаз, перевести взор на кончик пальца и смотреть на него, опустить 

руку. (Укрепляет мышцы глаз и совершенствует их координации). 

- По четвергам мы смотрим вдаль, 

На это времени не жаль, 

Что вблизи и что вдали 

Глазки рассмотреть должны. 

5. Поднять глаза вверх, вправо, вниз, влево и вверх; и обратно: влево, вниз, 

вправо и снова вверх; (совершенствует сложные движения глаз). 
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- В пятницу мы не зевали 

Глаза по кругу побежали. 

Остановка, и опять 

В другую сторону бежать. 

 

 

6. Посмотреть взглядом в верхний правый угол, затем нижний левый; 

перевести взгляд в верхний левый угол и нижний правый (совершенствует 

сложные движения глаз). 

- Хоть в субботу выходной, 

Мы не ленимся с тобой. 

Ищем взглядом уголки, 

Чтобы бегали зрачки. 

7. Закрыть веки, массировать их с помощью круговых движений пальцев: 

верхнее веко от носа к наружному краю глаз, нижнее веко от наружного 

края к носу, затем наоборот (расслабляет мышцы и улучшает 

кровообращение). 

- В воскресенье будем спать, 

А потом пойдѐм гулять, 

Чтобы глазки закалялись 

Нужно воздухом дышать. 

- Без гимнастики, друзья, 

Нашим глазкам жить нельзя! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 
 

АКУПУНКТУРНЫЙ МАССАЖ 

1.                                  2.  

 

Начните массаж с точки 1 (см. 1рисунок) по середине лба, затем помассируйте точку 2, 

находящуюся выше переносицы — между бровями. Далее переходите к парной точке 3, 

которая связана со слизистой оболочкой решетчатых образований полости носа и лобных 

пазух. Массаж этой точки улучшает кровообращение слизистой оболочки верхних 

отделов полости и лобных отделов головного мозга. И заканчивайте массаж точкой 4, 

которая связана с передней и средней долями гипофиза. Массаж этой точки улучшает 

кровоснабжение слизистой оболочки носа, гайморовых полостей, а главное гипофиза. 

Дыхание через нос становится свободным, насморк проходит. 

 

           

ШЕЯ 

На шее не так много точек, но те, которые есть, очень важны в лечении гриппа и 

заболеваний ЛОР—органов. Точка 1 (см.2 рисунок) — повышает защитные свойства 

слизистой оболочки глотки и гортани. Массаж этой точки улучшает кровообращение, 

обмен веществ, выработку гормонов. Точка 2 — связана со слизистой оболочкой задней 

стенки глотки и гортани. Массаж этой точки активизирует отхождение слизи. Точка 3 — 

расположена в области 7 шейного и 1 грудного позвонка. Она связана со слизистой 

оболочкой трахеи, глотки, пищевода, а главное — с нижним шейным симпатическим 

нервным узлом. Массаж этой точки способствует нормализации деятельности сосудов, 

сердца, бронхов, легких. 

 

УШИ 

Многие врачи, занимающиеся акупунктурой, считают, что именно уши — зеркало 

здоровья. Массировать их удобнее параллельно, двумя руками. Сначала разомните 

мягкими движениями всю ушную раковину. Направление движений может быть 

произвольным. Теперь, когда вы разогнали кровь, приступайте к массажу. Если ваши 

силы на исходе, начните массировать мочки ушей и козелки. Если мучает боль (горла, 

ушей, головы), найдите точку обезболивания: «сложите» ушную раковину по вертикали, 

как бы захлопните ее. На верху сгиба и расположена искомая точка. Внутренняя раковина 

уха отвечает за легкие, и на нее необходимо воздействовать при кашле. Если сдавливать 

козелок, вы будете активизировать работу горла и гортани, а если массировать точку в 

центре мочки — можно избавиться от конъюнктивита. Помните, что точки ушной 

раковины имеют действительно точечные размеры — не более 1—2 мм. Поэтому для 

массажа используйте зубочистку, пасту от ручки или заточенную спичку. 


