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Воздушные ванны можно принимать при открытом воздухе при рассеянном солнечном свете в

 безветренную погоду, регулируя ее продолжительность в зависимости от окружающей температуры и самочувствия ребенка.

Воздушные ванны эффективны при движении детей- во время гимнастики и подвижных игр.

Чтобы ваши дети не болели, попробуйте с ними проводить следующие закаливающие процедуры:

"Воздvшные ванны". :


Закаливание проводиться в помещении при температуре воздуха + 19+22 С. Затем путем проветривания , температуру постепенно понижают:

· 1-2 лет до +18-+17С.

· 2-3 лет до +16-+15С.

Начальная продолжительность воздушных ванн 2-5мин; каждые 2-3 дня время увеличивают на 1-2 мин. и доводят до 10 мин.

"Хождение босиком"


Температура пола при + 18 С.

Вначале дети ходят босиком в носках, а через 4-5 дней босиком по 3-4 мин. Время процедуры увеличивают на l мин. и постепенно доводят до 15-20 мин. Происходит укрепление свода стопы и ее связок, что предупреждает плоскостопие.

"Обшuрное  vмыванuе".

  Взрослый  показывает приемы умывания на себе (водой комнатной температуры), комментируя при этом:" Подставляем под струю воды пригоршню правой руки, набираем в нее воду и обмыва​ем левую руку от кисти к локтю, произносим "раз". То же проделываем со второй рукой. После этого обмываем лицо, набрав воды в сложенные вместе ладошки" совочком", полотенце раскла​дываем на руках, вытираем лицо и руки." Затем взрослый вместе с ребенком повторяет эти движения (можно пригласить игрушку посмотреть как дети умываются).


Через неделю ребенок уже обмывает руки уже два раза, считая при этом: "раз", "два". Это уже

будет по 2 секунды для каждой руки.

Еще через неделю руки обмываются трижды и вся процедура увеличивается до 6 секунд, затем до 8 секунд. 

                                                                          


Дети во время воздушной ванны при температуре 18 С одеты в трусы, майку, носки и тапочки,

а через 2 недели - только в трусы и тапочки.


Воздушные ванны хорошо сочетаются с гимнастикой и массажем.
Воздушная ванна проводится один раз в день. При появлении признаков переохлаждения ("гу​синая кожа" и др.) процедуру следует прекратить. Процедура заканчивается в виде игр: "Самолетики", "Птички"...

                                                                  Уважаемые родители!
                                                                                                              Воспитатель МДОУ №48 Детина О.Н.
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