Памятка для родителей
· Обязательно положительное отношение ребенка к закаливанию

· Только систематическое выполнение закаливающих процедур поможет избежать простудных заболеваний

· Постепенность в увеличении нагрузок – основной принцип закаливания

· Закаливание необходимо сочетать с занятиями физкультурой

· Детям следует ходить босиком, соблюдая требования гигиены

· Подбор одежды для ребенка должен учитывать погодные условия и температуру воздуха

· Во время присоединения ОРВИ закаливающие мероприятия необходимо продолжать в прежнем объеме

· Утром, до выхода из дома, налить в таз или ведро холодную воду (температура должна быть не выше 12 С) и одномоментно вылить на ступни ребенка стоящего в ванне. Отверстие стока воды должно оставаться открытым. Попросите ребенка потопать ножками пока стекает вода. Вытереть ноги, не растирая их, а промокая полотенцем.

· Можно вместо обливания ног использовать метод закаливания «ходьба в воде по щиколотку». Для этого наберите в ванну воду до уровня лодыжек ребенка. В первый день ходьба – 30 секунд, в последующие дни  каждую неделю добавляйте по 30 секунд.

· Внимательно следите за настроением малыша! Если он набегался в воде и просит вытереть ему ножки, следует немедленно выполнить его просьбу. Лучше проводить закаливание одну минуту в хорошем настроении, чем 5 минут в капризном. Не рекомендуется проводить закаливание более 7 минут.

· Данная методика служит хорошей подготовкой для желающих проводить дальнейшее закаливание обливанием всего тела холодной водой или кратковременным погружением в холодную воду.

Если ваш ребенок ослаблен или подобная процедура вызывает у Вас опасение, можно использовать другой вариант закаливания. В ванне постелить полотенце, смоченное в холодной воде (температура не выше +12С), попросите ребенка потопать ножками по нему (в течение 1 минуты утром). Вытирать, не растирая их, а промокая полотенцем. Постепенно (можно через месяц) прейти к обливанию стоп водой или их кратковременному погружению в холодную воду. Перед сном повторить процедуру холодной водой или теплой (прогреть ножки в течение 3 минут). Прогревание завершить обливанием холодной водой.

Не забывайте – Ваше спокойствие, уверенность – 50 % успеха!!! 

Улыбайтесь и вдохновляйте малыша собственным примером. Объясняйте ему полезность закаливания, убеждайте его, играйте с ним, поддерживайте в нем хорошее настроение.

Закаливание не только даст удивительные результаты в плане профилактики простудных заболеваний, но и нормализует психоэмоциональное состояние ребенка, улучшит память и внимание. Закаливание является средством регуляции сердечнососудистой и эндокринной систем.

В случае заболевания не прекращайте закаливающие процедуры! При необходимости вы можете хотя бы протирать стопы ребенка холодным полотенцем.

Не забывайте, перерыв закаливания даже в течение нескольких дней, сводит на нет все ваши предыдущие усилия.

Помогите своему ребенку! Не выпускайте его беззащитным в агрессивные условия внешней среды!

