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С
оветы родителям по закаливанию ребенка
 
Уважаемые родители!
) (
З
акаливание ребенка способствует укреплению его здоровья. Но важно правильно организовать этот процесс. Для этого вам рекомендуется придерживаться следующих правил:
помните о самых доступных, но от
 этого не менее важных вещах: 
больше прогулок на свежем воздухе; регулярное проветривание комнаты ребенка: сон при открытой форточке.
не заставляйте ребенка выполнять те упражнения, которые вызывают у него негативные эмоции.
повышайте нагрузку на организм постепенно. Не проводите «рискованных экспериментов», не заставляйте ребенка делать то, в чем сами сомневаетесь.
если ребенок, несмотря на закаливание, заболел, это лишь означает, что его иммунитет еще не созрел
.
 
п
осле полного выздоровления начните постепенно все с начала. 
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«Х
олодный тазик»
Налейте в таз холодную воду с температурой не выше + 12С и облейте ступни ребенка, стоящего в ванне. Попросите ребенка потопать ножками, пока стекает вода. Промокните ноги полотенцем. В первый день продолжительность ходьбы – 1 минута, ежедневно добавляйте по 1 минуте, доводя до 5 минут. Помните! Лучше проводить закаливание в течение 1 мин
ут
 в хорошем настроении ребенка, чем 5 мин с капризами.
«Х
олодное полотенце»
Если ребенку не нравится обливание холодной водой, постелите в ванне полотенце, смоченное холодной водой
 (тем
.
 12С). Попросите ребенка потопать ножками (не стоять!) на нем в течение 1 мин (утром и на ночь). Вытрите ребенку ноги, не растирая, а промокая полотенцем.
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С
пособы закаливания
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Если ребенок боится воздействия холодным душем
, то можно вначале поставить тазик с холодной водой и сказать: «А ну, давай мы с тобой по лужам побегаем!» И вот из теплой ванны – в холодный таз (или под дождик), а потом - опять в ванну. И так не менее трех раз. После процедуры 
укутайте ребенка в простыню не вытирая
, а промокая воду, потом оденьте его для сна и положите
 
в кровать.
Уважаемые мамы и папы!
Набор закаливающих процедур, которые Вы выбираете, зависит от здоровья Вашего ребёнка, климатических условий и места жительства. Эффективность закаливания возрастает при применении разных процедур, а также при сочетании их с физическими упражнениями.
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«Контрастный душ»
Ребенок вечером купается в ванне. Пусть он согреется в теплой воде. А потом скажите «давай мы с тобой устроим холодный дождик или побегаем по лужам».
 
 
Вы открываете холодную воду, и ребенок подставляет воде свои пяточки и ладошки.
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TMPOTUBOTIOKA3AHUSA ANSl NPOBEAEHUS
3AKAAUBAIOLIMX NMPOLEAYP

C st T )

/leKOMNEHCUPOBaHHBIN MOPOK CEPALA, BbIPaXEeHHaR aHeMus,
PE3KO NOBBbILEHHAR HepBHaA BO3GYAUMOCTb.

OcTpble  3a60/1€BaHUA, CONPOBOXAAIOWMECA MOBbILIEHUEM
Temnepatypbl Te/1a, OCTPbIe XenyA04HO-KHULIeYHbIE PaCcCTPOii-
CTBa, O6LIMPHbIE NOPAKEHUA KOXH, TPABMbl.

MoBbilLeH1e BO3GYAUMOCTH, Pa3APaKUTENLHOCTH, *anobbl Ha
YCTan0CTh, YXyALWEHUE CHa B Pe3y/ibTaTe 3aKaauBatouiux npo-
eayp. HeratusHoe OTHOLEHME K NPOBEAGHUIO MPOLeAYp.

XpOHUMecKkue BoCnanuTenbHbie 3a60o/eBaHuA B8 nepuog 060o-
cTpeHua.

MNpy ocTpbix 3360/1€BaHKAX, TPABMaX, HEraTUBHOM OTHOWEHUU pebeHka
K 3aKa/IMBAHMIO C/1eAyeT BPEMEHHO OTKa3aTbCA OT NPOBEAGHMA 3aKa/MBAHUA
1 BO30GHOBHTD €ro Noc/1e OKOHYaHWA 3a60/1eBaHUA, YMEHBLMB A/IMTE/bHOCTD
W _WHTEHCUBHOCTb BO3/eNCTBUA. [pU nepepbiBe MeHee 7-10 AHEeM BeAuHMHb!
X0/1040BbIX BO3AENCTBUIM 0c1a6/AI0TCA Ha 2-3 rpadyca. Ecam nepepuis 6osee
10 AHel — HY)KHO BEPHYTLCA K NePBOHaYa/ibHON A03UPOBKe.
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