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Закаливающие процедуры





Закаливание воздухом





Закаливание водой





Стопотерапия





1. Дневной сон на открытом воздухе


2. Воздушные ванны во время утренней гимнастики


3. Сквозняки различной силы


4. Контрастные воздушные ванны


5. Закаливающий бег








местные





общие





1. Умывание лица холодной водой


2. Промывание носа холодной водой


3. Полоскание горла холодной водой


4. Питье холодной воды


5. Обливание ног холодной водой


6. Хождение (топтание) по воде


7. Игры с водой








1. Обтирание


2. Горячее обтирание или испарительное закаливание


3. Обливание 


4. Контрастный душ


5. Холодный душ


6. Купание в открытых водоемах





Ходьба босиком по траве, песку, полу, специальному коврику, гороху, камушкам, «солевым дорожкам», снегу
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