ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ.
ДОРОГИЕ РОДИТЕЛИ! НЕ ТЕРЯЙТЕ ВРЕМЕНИ НАПРАСНО, НЕ УПУСКАЙТЕ ВОЗМОЖНОСТЬ УКРЕПИТЬ ЗДОРОВЬЕ СВОИХ ДЕТЕЙ - ПОТОМ ПРИДЕТСЯ ЗАНИМАТЬСЯ ЛЕЧЕНИЕМ, А ЭТО ВСЕГДА ГОРАЗДО СЛОЖНЕЕ И МЕНЕЕ ЭФФЕКТИВНО.
ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА ЗАКАЛИВАНИЯ
1. ПРИСТУПИТЬ К ЗАКАЛИВАНИЮ МОЖНО В ЛЮБОЕ ВРЕМЯ ГОДА.
2. ЗАКАЛИВАНИЕ НУЖНО ПРОВОДИТЬ СИСТЕМАТИЧЕСКИ.
3. ОСНОВНОЙ ПРИНЦИП - ПОСТЕПЕННОСТЬ.
4. ЗАКАЛИВАЮЩИЕ ПРОЦЕДУРЫ НЕЛЬЗЯ НАЧИНАТЬ, ЕСЛИ РЕБЕНОК БОЛЕН.
5. ЗАКАЛИВАЮЩИЕ ПРОЦЕДУРЫ НАДО ПРОВОДИТЬ КОМПЛЕКСНО, СОЧЕТАЯ ОБЩИЕ (НАПРИМЕР, ОБЛИВАНИЕ)И МЕСТНЫЕ (НАПРИМЕР, НОЖНЫЕ ВАННЫ)ВОЗДЕЙСТВИЯ.
6. ПРОЦЕДУРА ДОЛЖНА НРАВИТЬСЯ РЕБЕНКУ, ВЫЗЫВАТЬ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ ЭМОЦИИ.
РАЗУМНОЕ ВОСПИТАНИЕ НЕМЫСЛИМО БЕЗ ЗАКАЛИВАНИЯ. ЗАКАЛЕННЫЕ ДЕТИ МЕНЬШЕ БОЛЕЮТ, У НИХ ЛУЧШЕ АППЕТИТ, КРЕПЧЕ СОН, ГАРМОНИЧНЕЕ РАЗВИТИЕ. И ДЕТСКИЙ САД, А ПОТОМ ЗАНЯТИЯ В ШКОЛЕ ОН НЕ ПРОПУСКАЕТ, И МАМА "НЕ СИДИТ" НА БОЛЬНИЧНЫХ!
ЗАКАЛИВАЮЩИЕ ПРОЦЕДУРЫ ОТ ТРЕХ И СТАРШЕ.
ОРИЕНТИРОВОЧНАЯ СХЕМА РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ЗАКАЛИВАЮЩИХ ПРОЦЕДУР В РЕЖИМЕ ДНЯ ДОШКОЛЬНИКА.
1. ЗАРЯДКА. УПРАЖНЕНИЯ ВЫПОЛНЯЮТСЯ В ТРУСИКАХ, БОСИКОМ.
2. УМЫВАНИЕ ДО ПОЯСА, T ВОДЫ 16-14ГРАДУСОВ.
3. ПОЛОСКАНИЕ ГОРЛА.
4. ПОСЛЕ СНА - КОНТРАСТНЫЕ НОЖНЫЕ ВАННЫ.
5. ВЕЧЕРОМ - ГИГИЕНИЧЕСКАЯ ВАННА С ПОСЛЕДУЮЩИМ ОБЛИВАНИЕМ.
В ЛЕТНЕЕ ВРЕМЯ К ЭТОМУ ДОБАВЛЯЮТСЯ СВЕТО - ВОЗДУШНЫЕ ИЛИ СОЛНЕЧНЫЕ ВАННЫ (ОТ 5 ДО 15 МИНУТ, ВАННЫ С ПОСЛЕДУЮЩИМ ДУШЕМ ИЛИ ОБЛИВАНИЕМ, КУПАНИЕ В ОТКРЫТОМ ВОДОЕМЕ ОТ 3 ДО 7 МИНУТ. ПРИУЧАЙТЕ РЕБЕНКА ХОДИТЬ БОСИКОМ. ЭТО СПОСОБСТВУЕТ ПРОФИЛАКТИКЕ ПЛОСКОСТОПИЯ.
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