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Консультация для воспитателей

Самый драгоценный дар, который человек получает от природы – здоровье.
Здоровье – это не просто отсутствие болезней, а состояние полного физического, психического и социального благополучия.
Чтобы повысить тонус, стать жизнерадостным, преградить простуде все пути к своему организму, нужно обязательно использовать самое универсальное природное средство – закаливание. Закалённый человек мало подвержен любым заболеваниям.
Поэтому закаливание организма можно с уверенностью отнести к привычкам здорового образа жизни.
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Когда же начинать закаливание?
• Когда заболел простудными заболеванием?
• Когда пошёл в школу ребёнок?
• Никогда не поздно начать
• С рождения? - с рождения, а вообще никогда не поздно?
Формы и правила закаливания.
При систематическом закаливании у организма вырабатывается иммунитет. Многие врачи говорят, что закаливать детей необходимо с рождения. Но даже 2-3 года 10-15, 20 – 30 лет, начать никогда не поздно. В закаливании, как и в любом процессе, есть своя мера.
Существует несколько форм закаливания: воздухом, водой, солнцем.
 Вполне возможно, что дети зимой ходят в одних трусиках и маечке дома, это тоже одна из форм закаливания – закаливание воздухом.
Самое распространённое закаливание воздухом включает в себя: систематические прогулки на улице, вне зависимости от погоды, воздушные ванны, хождение босиком, сон на свежем воздухе.
Закаливание водой включает в себя: обтирания, обливания, контрастный душ, полоскание горла, плавание.
Закаливание солнцем включает в себя: солнечные ванны.
Закаливание солнцем основывается на контрасте температур, которых можно достичь чередованием: солнечных ванн, отдыхом в тени и плавание.
Существуют общие правила и противопоказания закаливания.
Одно из эффективных средств закаливания – дневной сон на свежем воздухе летом.
 Формы закаливания, которые возможно использовать в детском саду.
Это все те же ранее перечисленные формы:
- воздухом (прогулки, воздушные ванны, сон на свежем воздухе, хождение босиком),
- водой (влажные обтирания, обливание ног, умывание, полоскание горла, плавание в бассейне),
- солнцем (солнечные ванны с чередованием отдыха в тени).
В детском саду закаливание проводится практически целый день разными средствами: приём в тёплое время года – на улице, прогулки, в группах регулярно проветривается. Поддерживается температурный режим, после сна дети принимают воздушные ванны и ходят по массажным дорожкам босиком, моют и обливают ноги, полощут горло и рот, умываются.
Если хочешь быть здоров – закаляйся! 
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lpaBuna 3akanuBaHus

[Ans Toro, 4Tobbl 3akanusaxne 6b110 3P PHEKTUBHBIM, CIl

cobnogats onpe,qenérmue npasuna: :
Mepsoe npasuno: ”
Ecnu xovewsb 6biTh 340POBLIM, ' :
Mporoku noganbie neHs. : 3 ‘
Ecnn Havan 3aKanaTbLCA,
3akansancs Kaxgbii geHb. -
BakanusaHne [OMKHO BbiTb eXeAHEBHbIM, ﬂOcTDﬂHHth
[Henats BoaHbIE NpoLeAypbl HYXHO Kaxabli AeHb, 6e3
nponycxos [ns 3T0ro Hyx)Ha He manas cuna Bonu.
Bmopoe npaeuno:
Bbiuien cpay Ha MOpPoO3 -
Becs do Kocmoyek npomép3.
3akansaiics nocmenenHo -
3mo dns 300p06kA UEHHO.
3akanueaHue AOIKHO BbITb NOCTENEHHLIM, Ny4Le Ha4YNUHATL C
BO34YyUWHbIX NpoUyegyp: yMbiBaTbCA U genaTtb 3apsagky B OQHUX
TPYCUKax npu KOMHaTtHow Temnepartype, 15-20 MuHyT.
Cneaute, 4T06bI Ha KOXe He NOSIBUNNCH “NynbIpbILIKK”, HaA0
cpasy ofeTsCcs.

O6nuBaHue cregyeT HaynHaTe C TENMOro A4ywa, NocTeneHHo
CHWXas Temneparypy BoAkl Ha 1 rpaayc kaxable Asa-Tpu [HS,
Aoseas eé pgo 15-18 rpagycos.

Tpemse npaeuno:

Ecnu 3akanamescs - 8 padocme,
Bam npocmyda - He nodpyxKa.
Ber 3doposse 6epezume.
3mo, demu, He uspywKa.

3axanmsanue AOMKHO BbITb NPUATHBIM. Henb3s MEP3HYTL Ha
MOopo3e, 3aropatb [0 0XOroB, KynaTbCsi 40 ryCUHOM KOXMH.
lpaeuna amu, momrume, demu.

bBydeme 3dopossi u He 6oneime!
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d)IrI3K!JIbT!EHbIe 3aloBEIH .
Ecau xouewrv 6bime 300poseim 3aKansivicst!

H 3apsidkoii kasicovili denv-3anumaticst !

DusKyabmypoil bovute 8cex-ysaexaucsi
Haw desu3s acezda makxos-

Byde 300pos , scezda 3dopos !
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