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Второе – продолжительность процедур увеличивается постепенно.
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         Начинать закаливание организма рекомендуется с воздушных ванн. 
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обтирания, температуру воды снижают с 30-32 градусов до комнатной на 1 градус 
каждые 2 дня. Продолжительность процедуры до 3 минут. В конце следует сухое 
обтирание. 
С целью закаливания можно использовать контрастное обливание стоп водой. 
Обливание проводят из кувшина или лейки с перфорированной насадкой. Можно 
использовать контрастное обливание для рук, температурный режим такой же, как 
и при обливании стоп. Постепенно температура воды снижается на 1 градус в 
неделю, а длительность увеличивается до35 секунд. 
Душ – еще более энергичная водная процедура. Начинают ее с 33-35 градусов, 
продолжают около 1 минуты. Затем температуру воды снижают, а 
продолжительность доводят до 2-3 минут. Затем необходимо энергичное 
растирание тела. Полезно применять контрастный душ с разницей температур 
горячей и холодной воды от 5 до 20 градусов 
Самый мощный закаливающий фактор, гармонично сочетающий приятное с 
полезным - плавание. 
Купание в открытых водоемах – один из наиболее эффективных способов 
закаливания. Начинают купальный сезон, когда температура воды и воздуха 
достигнет 18-20 градусов. Прекращают при температуре воздуха 14-15 градусов, 
воды 10-12 градусов. Еще один из эффективных факторов закаливания – солнце. 
Солнечные ванны лучше принимать утром с 8 до 11 часов. Начинают с 5 -10 
минут, доводя до 2-3 часов. Солнечные ванны целесообразно сочетать с активными 
движениями. Не следует перед началом солнечной ванны купаться, а также 
беспрестанно чередовать облучение с купанием. Для укрепления здоровья вовсе не 
обязательно добиваться сильного загара. 
Закаливание детей дошкольного возраста включает в себя хождение босиком. 
Если дома ребенок всегда ходил в тапочках, начинать стоит с малого. Дайте 
побегать хотя бы пару минут по полу босиком. Прибавляйте по 1-2 минуте в день и 
это тоже будет закаливание. Летом можно выпускать побегать ребенка босиком по 
траве, песку или нагретым камушкам на речке, а в холодное время года полезно 
давать побегать босиком дома по ковру сначала 10-20 минут, затем постепенно 
можно увеличивать время. 

 

 

Желаем удачи!!!  
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