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Как закаливать. 
Есть специальные методики закаливания детей. 

Воздушные ванны и водные процедуры: обливание ног, контрастное 

обливание, обтирание и купание в открытых водоемах. 

Хождение босиком, расширенное умывание ребенка, проветривание 

квартиры — это закаливание в повседневной жизни. 

Оно очень удобно, ведь для такого закаливания не требуется особенных 

условий. Оно показано всем детям, однако требуется индивидуальный 

подход. Требуется подобрать режим и учитывать состояние здоровья ребенка 

и уровень его физического развития. 

Соблюдайте принципы закаливания: систематичность и 

постепенность. К началу процедур ребенку надо создать положитель-ный 

эмоциональный настрой. Если малышу не нравятся какие-либо процедуры 

закалива-ния, насильно вводить их в практику нельзя. 

 

Специальные методики закаливания детей дошкольного возраста применять 

можно – иммунитету ребенка это пойдет только на пользу. Однако снова 

требуются время, желание и систематичность. 

К тому же необходимо быть очень грамотным родителем, чтобы четко 

понимать, когда ребенок чувствует себя не очень хорошо, и закаливание надо 

приостановить. Ведь есть немало людей, ознакомившихся с методикой и 

начавших ее исполнение, не считаясь с состоянием ребенка. 

Одна из самых эффективных специальных методик — контрастное 

обливание стоп и голеней. Ножки попеременно обливаются теплой и 

прохладной водой и, если у ребенка нет хронических заболеваний, серия 

обливаний заканчивается прохладной водой. Если организма малыша 

ослаблен, то заканчивать процедуру надо теплой водой. 

Обтирание прохладной водой тоже не потеряло своей актуальности. 

Но вот с чем не стоит экспериментировать — это с интенсивным 

закаливанием. Нередко по телевидению показывают, как малышей обливают 

холодной водой на снегу и заставляют по снегу ходить босиком, но делать 

этого не надо. Нельзя устраивать и заплывы малышей в проруби. 

Такое псевдозакаливание — огромный стресс для детского организма, и 

его последствия очень трудно предсказать. А постепенное и 

последовательное закаливание принесет только пользу и здоровью, и 

самочувствию малыша. 

                

 

 

 



 

 

 


