
К специальным закаливающим водным процедурам относятся: 

●​ Обтирания тела. Обтирание частей тела (руки, грудь, спина) начинают с сухого 

растирания до лёгкой красноты кожи варежкой или мохнатым полотенцем в 

течение 7—10 дней. Затем производятся влажные обтирания, температуру воды 

снижают с 30...32 °С до комнатной на 1 °С каждые 2 дня. Продолжительность 

процедуры — до 3 минут. В конце следует сухое обтирание; 

●​ Обливание тела. С целью закаливания дошкольников можно использовать 

контрастное обливание стоп водой. Детям ослабленным, часто болеющим ОРЗ 

рекомендуется щадящий режим обливания, когда обливают ноги сначала тёплой 

водой (+38...36°С), затем +28°С и заканчивают снова тёплой водой. Детям 

здоровым рекомендуется больший контраст: +38 — +18 — +38 — +18°С. 

Заканчивают процедуру сухим растиранием. Обливание проводят из кувшина или 

лейки с перфорированной насадкой. Можно использовать контрастные обливания 

для рук, температурный режим такой же, как и при обливании стоп. 

Общие обливания тела проводятся водой с начальной температуры +36°С, 

длительность первого обливания 15 секунд. В дальнейшем температура 

воды постепенно снижается на 1°С в неделю, а длительность 

увеличивается до 35 секунд. 

В случае болезни ребёнка закаливающие процедуры возобновляют по щадящему режиму 

через 1-2 недели после полного выздоровления в зависимости от характера заболевания. 

Температура воды при этом должна быть на 2-3 градуса выше, чем до заболевания 

ребёнка. 

Самый мощный закаливающий фактор, гармонично сочетающий в себе приятное 

полезное — плавание. Занятия на воде комплексно воздействуют на весь организм, 

плавание укрепляет его и закаливает. 

 


