
 

Много свежести и воздуха 

 

 Меньше одежды для 

ребёнка  

 

Жизнь в движении! 

 

Здоровое питание  

 

Закаливание ребёнка 

 

Семья – это пространство 

любви 

 

Положительные эмоции, 

мысли и смех 

 Правила закаливания 

1. Начинать закаливающие процедуры 
необходимо когда человек полностью 
здоров. Детям и людям, страдающим 
различными заболеваниями можно 
начинать закаливание с щадящих 
процедур и только после консульта-
ции с врачом.   .  

2. Необходимо соблюдать принцип по-
степенности. Это касается как темпе-
ратурного режима, так и временных 
рамок закаливающих процедур. При 
закаливании водой нужно начинать 
процедуры с воды комнатной темпе-
ратуры, постепенно понижая ее на 1-
2 градуса. При закаливании солнцем 
также необходимо соблюдать прин-
цип постепенности и начинать пребы-
вание на солнце с нескольких минут, 
постепенно увеличивая время нахож-
дения на солнце.   .  

3. Так же очень важно проводить зака-
ливающие процедуры регулярно, без 
больших промежутков, в любую пого-
ду и время года. Если все-таки так 
получилось, что Вы на длительное 
время прерывали закаливание, то 
возобновлять его необходимо с бо-
лее щадящих процедур.   .  

Сочетайте закаливания с физическими 
упражнениями. Это гораздо повысит 
эффективность закаливающих про-
цедур и благотворно повлияет на 
весь организм.    .  

 

1. Закаливание должно приносить 

бодрость и радость. Если вы чувст-

вуете недомогание после закали-

вающих процедур, то необходимо 

прекратить закаливание и обра-

титься к врачу.   .  

2. При закаливании необходимо 

учитывать индивидуальные осо-

бенности человека, состояние здо-

ровья, время года, природно-

климатические условия и так да-

лее.     .  

3. Выполняя закаливающие проце-

дуры необходимо проводить само-

контроль. Оценивайте общее са-

мочувствие, пульс, кровяное дав-

ление, аппетит и другие показате-

ли в зависимости от индивидуаль-

ных особенностей организма.    .  

Помните что закаливание это одна 

из составляющих здорового образа 

жизни. Не забывайте уделять вни-

мание своему питанию и другим 

аспектам своей жизни. 

 Основные факторы  
здорового образа жизни 

детей  

http://chudesalegko.ru/dvizhenie/
http://chudesalegko.ru/dvizhenie/
http://chudesalegko.ru/pitanie/


 

Гелиотерапия – закаливание солн-

цем, воздействие на организм сол-

нечным светом и теплом.  

Закаливание солнцем повышает устой-

чивость нервной системы, ускоряет об-

менные процессы организма, повышает 

сопротивляемость организма, улучшает 

кровообращение, улучшает работу мы-

шечной системы, имеет тонизирующее 

воздействие почти на все функции ор-

ганизма.    

 

Закаливание водой. Закаливание 

водой – это очень полезная для организ-

ма человека процедура. При водном 

закаливании циркуляция крови в орга-

низме происходит интенсивней, прино-

ся органам и системам организма до-

полнительный кислород и питательные 

вещества. Закаливание водой можно 

разделить на несколько видов:  

 

Обтирание. Обтирание является самой 

нежной и щадящей из всех закаливаю-

щих процедур водой. Обтирание можно 

применять с самого раннего детского 

возраста. Обтирание можно проводить 

губкой, рукой или полотенцем, смочен-

ными в воде.  

ВИДЫ ЗАКАЛИВАНИЯ   

Сначала обтирают верхнюю часть тела, за-

тем растирают ее сухим полотенцем, а по-

том обтирают нижнюю часть тела и тоже 

растирают сухим полотенцем. 

 

  . Обливание. Обливание более эффектив-

ная по оказывающему влиянию процедура, 

чем обтирание. Обливание может быть об-

щим, то есть всего тела и местным – обли-

вание ног. После процедуры обливания не-

обходимо растереть тело сухим полотен-

цем.  

Душ. Закаливание душем еще более эф-

фективная процедура закаливания, чем об-

тирание и обливание. Вариантов закалива-

ния душем два, это прохладный (холодный) 

душ и контрастный душ.  

 

Лечебное купание и моржевание. Этот вид 

закаливания водой с каждым годом стано-

виться все более популярным. Лечебное ку-

пание и моржевание прекрасно влияет на 

все органы и системы организма человека, 

улучшается работа сердца, легких, совер-

шенствуется система терморегуляции.  Этот 

вид закаливания предполагает строжайшее 

соблюдение всех правил для данного вида. 

Начинать моржевание необходимо после 

консультации с врачом.  

Хождение босиком  по полу или спе-

циальным дорожкам, имитирующим 

гальку или речную поверхность. Этот 

вид закаливания полезен и детям и взрос-

лым. На стопах человека находится боль-

шое количество биологически активных 

точек, которые при хождении босиком сти-

мулируются и помогают нормализовать 

работу многих органов и систем организ-

ма.  Повышает сопротивляемость организ-

ма к простудным заболеваниям, повыша-

ет иммунитет. Этот вид закаливания явля-

ется хорошей профилактикой очень мно-

гих заболеваний. 

 

 

 полоскание горла прохладной водой с 
постепенным понижением температу-
ры; 

 Солевые дорожки—смочить тряпку в 
солевом растворе (1 ст.ложка соли на 
литр теплой воды) и ходить босиком, 
потом обтереть сухой салфеткой.  

  


