Правила  закаливания ребенка дома
Воздушные ванны
При проведении воздушных ванн у детей улучшаются показатели
деятельности нервной системы, улучшается сон, аппетит.

Воздушные ванны являются фактором наименьшего воздействия

на организм по сравнению с водными процедурами.

Это обстоятельство определяет преимущества щадящего типа

воздействия при оздоровлении часто болеющих детей.

Начинают проведение процедур при обычной комнатной температуре

(комфортная температура  воздуха считается +22,5С.)

с постепенным понижением до + 17С.

Длительность первой воздушной ванны 3-5 минут, затем время с каждым

разом увеличивается на 3-5 минут и доводится до 30 минут.

Дети проводят воздушные ванны в трусах, майках, носках,

через 2 недели – в одних трусах.
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Дыхательная гимнастика
«Воздушный шарик»

Цель: развивать правильное дыхание у ребенка
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