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Сегодня быть здоровым - 

модно и престижно 

C каждые 2 -3  дня.  Можно также 

ходить  по  квартире  бо сиком.  

 

    Контрастный душ. На протяже-

нии 10 -30 секунд стойте  под горя-

чим душем (40 -45°C),  а  следующие 

10-30 секунд –  под холодным (28 -

30°C).  Повторите все  три раза  под-

ряд,  а  затем разотрите тело сухим 

полотенцем.  

 

    Обтирания.  Суть метода -  в  

э н е р г и ч н о м  р а с т и р а н и и  т е л а 

влажным полотенцем.  Проводить 

процедуру нужно энергичными 

движениями около двух  минут .  

Сначала -  области шеи,  груди и 

спины.  Их нужно растирать ,  пока 

не  ощутите прилив тепла к  этим 

участкам.  После этого тело выте-

реть сухим полотенцем и присту-

пить  к  растиранию бедер и ног.  

Начальная температура для сма-

чивания полотенца -  33-34°C.  Раз 

в  10 дней ее следует понижать на 

5°C,  пока не достигнете 18 -20°C.  

Через  2 -3  месяца можно перейти к 

более низким температурам.   

 

 Частичное обливание.  Обливаться 

нужно водой комнатной темпера-

туры,  поэтому для утренней проце-

дуры следует заготовить воду с ве-

чера.  Облейте несколько раз руки,  

ноги и шею, а  после этого -  насухо 

разотрите их полотенцем.  К обли-

ванию всего тела можно присту-

пить  не  раннее,  чем через  2  неде- Мозырь, 2017 г. 
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 Закаливание – это проведение 

целенаправленных процедур и упраж-

нений, которые улучшают кровообра-

щение. Поэтому усиливается защитная 

функция организма, способная проти-

востоять всем неблагоприятным  

факторам. 

 Организм человека – это слажен-

ная система работы всех его органов, 

которые друг другу помогают нормаль-

но функционировать. Нас наполняют 

различные микроорганизмы, они пита-

ются и выделяют отходы. При хорошей 

циркуляции крови обеспечивается до-

статочная очистка и питание всех ор-

ганов. В противном же случае идёт за-

сорение клеток, а также развиваются 

различные болезни. Закаливание поз-

воляет в значительной степени укре-

пить наш иммунитет, а также трениру-

ет орга-

н и з м 

б ы т ь 

стойким 

к холо-

ду, по-

э т о м у 

простуд-

ные за-

болевания вам будут не страшны. 

Как начать закаляться?  
Полноценное закаливание – это насто-

Что такое закаливание? 
ящий здоровый образ жизни, который 

строится на таких принципах: 

     Солнечный свет; 

 Свежий воздух; 

 Правильное питание; 

 Физические упражнения; 

 Умеренный труд; 

 Своевременный отдых; 

 Оптимизм.  

      Основные 

с п о с о б ы  и 

п р о ц е д у р ы 

закаливания: 

В о з д у ш н ы е . 

П р о в е д е н и е 

процедур с 

постепенным 

с н и ж е н и е м 

или увеличением температуры возду-

ха. 

Солнечные. Такие процедуры оказыва-

ют тепловое и бактерицидное действие. 

Также солнечные лучи участвуют в об-

разовании витамина D. 

Ходьба босиком. Укрепление стоп, сни-

жается восприимчивость к холоду и бо-

ли. 

Водные. Самый эффективный способ 

закаливания. Существует много подви-

дов водных процедур: купание в про-

хладной воде, обтирание влажным по-

лотенцем, обливания, баня, приём кон-

трастного душа. 

Правила закаливания 
  Постепенность. Закаливающие про-

цедуры начинают проводить от не-

скольких минут до более длительного 

периода времени, с постепенным 

уменьшением. 

  Систематичность. Нужно регулярно 

выполнять процедуры закаливания, 

исключая перерывы, которые вызыва-

ют ослабление организма. 

  Индивидуальность. Выбирайте про-

цедуры, соответствующие состоянию 

здоровья и возрасту. Закаливание де-

тей нужно производить очень аккурат-

но. Рекомендуется консультация спе-

циалиста. 

  Разнообразие процедур. Проведение 

различного вида процедур позволяет 

задействовать множество «участков» 

нашего организма. 

  Сбалансированная нагрузка. Чрез-

мерное количество процедур может 

навредить здоровью. Не допускайте 

фанатичного отношения к проведению 

процедур закаливания. Умеренность – 

хорошее качество, применимое в любых 

ситуациях. 

С чего начать   

    Воздушные ванны. Закаливание 

воздухом должно начинаться при 

температуре не ниже 15 -16°C и 

длиться не более 3 минут.  Раздень-

тесь и немного походите на месте,  

поприседайте или покачайте пресс ,  

ч т о б ы  с о г р е т ь с я .  

 

    Закаливание стоп.  Один из ва-

риантов  метода – налить  на  дно 

ванны воду комнатной температуры 

(20-22°C)  и  на  2-3  минуты встать  в  

нее,  поочередно переступая с ноги 

на ногу.  Важное условие:  необходи-

мо снижать температуру воды на 1°


