МЕТОДИЧЕСКИЕ  РЕКОМЕНДАЦИИ  ПО  ЗАКАЛИВАНИЮ  ДЕТЕЙ.

(Составлены Главным управлением лечебно – профилактической помощи детям и материям и Институтомгигиены детей и подростков Минздрава СССР).

     В качестве основных средств закаливания используется естественные природные факторы (воздух, вода) при непременном соблюдении следующих условий:

1. Учет индивидуальных особенностей ребенка при выборе метода закаливания.

2. Постепенность в увлечении силы воздействия и длительности природного фактора.

3. Систематичность закаливания – оно осуществляется круглый год, но виды его и методика меняются в зависимости от сезона и погоды.

4. Спокойное, радостное настроение ребенка во время закаливающих процедур.
Закаливание детей 2-7 лет на холодный период (Технология)
1. Воздушные ванны.
Местная воздушная ванна. (ребенок в обычной одежде – обнаженные руки и ноги) во время физкультурных занятий, утренней гимнастики.
Общая воздушная ванна при смене белья до и после сна.

Температура воздуха путем проветривания снижают до необходимой температуры.

	Возраст детей
	Местное воздействие
	Общая воздушная ванна

	
	Начальная t
	Конечная t
	Начальная t
	Конечная t

	2 – 3 г.
	+ 22
	+ 18  – 16 
	+23
	+20

	4 – 7 лет
	+ 22
	+ 16 - 14
	+ 23
	+ 19 + 18


         Детям 2 гр. закаливания время принятия воздушных ванн уменьшается (данные дети переодеваются в первую очередь).

2. Полоскание горла кипяченной водой комнатной температуры.

Дети 4 – 7 лет.  Ребенок набирает воду в рот, прополаскивает сначала полость рта, повторив это не менее 2 раз, каждый раз сплевывая. Затем вновь набирает воду в рот, закидывает голову назад и произносит звук а-а-а…

3.  Хождение босиком.                                          
Ходят босиком при температуре пола не ниже + 18 С, начиная с 1 - 2 минуты, постепенно увеличивая  время процедуры до 5 минут. Процедура очень физиологична и хорошо переносится детьми, начиная с раннего возраста. Босиком проводится гимнастика после сна.

        Для детей 2 гр. закаливания время процедуры сокращают.

4. Игровые массажные дорожки.
«Игровую дорожку» обозначают в спальне и групповой комнате. «Игровая дорожка» состоит из массажных ковриков. Она используется в сочетании с гимнастикой после сна.

