
Прогулянка – один із способів загартування повітрям. У холодний період дошкільники мають перебувати поза приміщенням не менше  4-5 годин щоденно. Влітку, коли погодні умови сприятливі, бажано, щоб на повітрі було організовано все життя дітей, включаючи й сон. 

Провітрювання дозволяє підтримувати у приміщеннях дошкільних закладів належний санітарно-гігієнічний стан. Рекомендується такий температурний режим: у роздягальнях та групових кімнатах молодшої групи 210, середньої старшої та підготовчої 200, спальнях 190, туалетах 210, фізкультурних та музичних залах 190, медичних приміщеннях 220. найефективніше наскрізне або кутове провітрювання (проводять через вікна на двох зовнішніх стінах або через двері і вікна протилежних приміщень, але не через туалетні кімнати). Перепад температури при цьому може досягти 40-50, а ртутний стовпчик термометра опуститься до 140. таке провітрювання слід проводити лише за відсутності дітей, а у спальнях – не менше ніж за пів години до того, як їх вкладатимуть. Під час сну (коли дозволяють погодні умови) вікна відкривають лише з одного боку і знову зачиняють їх за півгодини до пробудження. Провітрювання основних групових приміщень рекомендується проводити: вранці до приходу дітей, перед заняттями, поверненням з прогулянки, під час сну та після полуденку, тобто 5 разів на день.

Повітряні ванни – це м'яка загартовуюча процедура. Місцеву повітряну ванну дитина отримує, коли її одяг залишає оголеними лише окремі частини тіла (руки чи ноги), а загальну – під час переодягання, після нічного та денного сну тощо. Проводяться повітряні ванни не пізніше ніж через 1,5 години після їди. Оптимальний час – від 8 до 18 години. Рекомендуються не статичні повітряні ванни, а поєднані з помірною м'язовою активністю – фізкультурними вправами, ходьбою, рухливими іграми. Надворі малюки мають приймати повітряні ванни лише в надійному, захищеному від вітру місці. Обов'язкова умова – контроль за самопочуттям дітей. Різке почервоніння та спітніння шкіри при теплих повітряних ваннах, „гусяча” шкіра і озноб при прохолодних – сигнал, зо яким ванну слід негайно припинити. Для малят до 2 років повітряні ванни розпочинають при температурі 230, доводячи до 210 – 200; для дітей 3 – 4 років – від 220 до 200; 5 – 7 років від 220 до 190-180. тривалість повітряних ванн (проводяться 2-3 рази на день) з 3-4 хв поступово збільшується до 10-15 хв.
Загартування сонцем. З усіх факторів, що впливають на організм людини, сонце – наймогутніший. Сонячні ванни поліпшують обмін речовин, сприятливо впливають на шкірні покриви, але їх треба строго дозувати. Сонячні ванни так само, як і повітряні, що їм передують, приймаються дітьми в помірному русі не пізніше ніж за 1 годину до і не раніше ніж через 1,5 години після їжі. Голову малюка при цьому необхідно захистити від прямої дії сонячних променів. Після ванни рекомендується обтерти (облити) тіло дитини водою (200-250) і дати їй відпочити 20-30 хвилин у затінку. Вихователь, медсестра повинні пильно стежити за самопочуттям дітей. Сильне почервоніння шкіри, рясне спітніння є сигналом негативної реакції. В цьому випадку малюків терміново переводять на відпочинок до затінку, а надалі тривалість процедури обмежують. 

Найоптимальніші для сонячних ванн ранкові години: у південних районах – від 7-ої до 11-ї, в середній смузі – від 8-ої до 11-ої. Для здорових, фізично розвинених дітей тривалість першої ванни – 4 – 5 хв (по 1 хв. на кожну частину тіла). Поступово тривалість проводиться до 10 хв одномоментного і до 20-25хв. сумарного перебування на сонці, для дітей молодшого дошкільного віку та 30-40 хв – старшого.

Сонячні ванни проводяться дуже обережно. Спочатку діти граються на майданчику в тіні дерев, приймаючи повітряні ванни. Потім вони можуть знаходитись під прямим сонячним промінням з поступовим оголенням тіла, починаючи з 5-6 хв. за 1 раз і до 40-50 хв. на протязі дня.


Оголення тіла проводиться поступово: спочатку руки і ноги від п'яток до колін, поступово їх оголюють до паху. Потім дуже обережно проводиться оголення грудей та спини. Треба завжди мати з собою легеньку кофтинку, щоб своєчасно прикрити тіло дитини від сонця.


Коли дитина грається на сонці, на голівці в неї повинна бути панама. При грі в тіні її краще зняти, щоб шкіра голови не потіла.

Обливання рук по лікті водою. Умивання обличчя.

Це місцеві загартовуючі процедури. Початкова температура води повинна бути не нижчою за + 350С, а кінцева +200С – 180С. Кожні 2-3 дні температуру води слід знижувати на 10С.

Методика проведення.


В першому відрі готується вода необхідної температури для обливання (з термометром у ній).


В другому відрі – гаряча вода для додавання в перше відро при зниженні температури в ньому.


Дитина піднімає рукава одягу вище ліктів, підходить до умивальника. Вихователь (чи помічник вихователя) набирає в черпак 0,5 – 0,75 л. води з першого відра і обливає руки дитини, продовжує лити, щоб дитина мала змогу умити обличчя. Після цього дитина відходить від умивальника, витирає насухо обличчя та руки індивідуальним рушником.
Обливання ніг водою

Застосовується з 2 – 3 років життя. Враховуючи, що температура ніг нижча за температуру тіла, можна починати з температури води + 280С - + 300С і поступово знижуючи через кожні 2-3 дні на 10С, довести до +180С.


Діти швидко звикають до такої температури води і вона не здається їм холодною. Обливання можна проводити тільки тоді, коли ніжки у дитини теплі. Якщо вони холодні, то їх потрібно зігріти розтиранням або теплим обливанням.


Температура повітря в приміщенні, де проводиться обливання, не повинна бути нижчою за +200С. На одну дитину витрачається приблизно 0,5 – 0,75 л води. Тривалість обливання – 15-20 секунд. Після процедури ніжки дитини насухо витирають чистим індивідуальним рушником для ніг.

Методика проведення.


Повинні бути два відра води:

1 відро – вода для обливання (необхідної температури), водяний термометр.

2 відро – гаряча вода для додавання в перше відро при зниженні температури в ньому.

Дитина, тримаючи рушничок для ніг, стає у піддоні на гумовий килимок. Вихователь (чи помічник вихователя) набирає в черпак 0,5 – 0,75 л. Води з 1 відра, обливає ноги дитини починаючи від колін на протязі 15-20 сек.


Після обливання дитина виходить з піддону становлячись на сухий гумовий килимок, сідає на стільчик, насухо витирає ноги, взувається.

Сухий масаж тіла махровою рукавичкою.


Для сухого обтирання користуються індивідуальною махровою рукавичкою. Застосовується з метою профілактики простудних та інших захворювань, для стимуляції функціональної діяльності органів і систем організму дитини. 

1. Розтерти махровою рукавичкою руки зверху-вниз по черзі на протязі 1-2 хв.
2. Розтерти правою рукою грудну клітку круговими рухами за годинниковою стрілкою 1-2 хв.
3. Вправа проводиться попарно, діти розтирають один-одному спинку по черзі зверху- вниз і з права-на ліво круговими рухами 2-3 хв.
4. Розтерти ноги горизонтальними рухами, а потім вертикальними зверху-вниз. Тривалість розтирання кожної ноги не менше 1 хв.

„Пляшковий масаж”. Виконується пластиковими пляшками, в які налито трохи води. Малята легенько вдаряють одне одного таким інструментом.
Самомасаж.

Масаж кистей рук проводиться двічі на день: під час ранкової гімнастики використовують такі прийоми: розтирання, розминання кистей, поплескування долонями, масаж кінчиків пальців. Масаж починається із великого пальця лівої кисті і по черзі масажують усі пальці від кінчиків до основи („вдягання рукавички”), розтираючи їх до відчуття тепла.


Наступний самомасаж кистей рук проводиться перед денним сном. Лежачи в ліжку, діти масажують зап'ястя круговими рухами вліво і вправо, захоплюючи правою рукою ліве зап'ястя, а потім навпаки. Це сприяє загальному розслабленню і спокійному засинанню дитини.

Масаж стіп ніг. Це різновид самомасажу, який можна використовувати за будь-яких умов: вдома, в дитячому садку, в поході, на тренуванні – як сидячи, так і стоячи. Ми використовуємо різні комплекси вправ, де діти руками погладжують, розминають, розтирають стопи ніг або розминають стопу стопою, виконують колові рухи, згинають та розгинають стопи. М'ячі різного розміру з гладкою та ребристою поверхнею перетворюють на чудовий масажер, коли їх катати стопами вперед – назад та по колу. Те саме можна сказати про ходіння по довгих та коротких гімнастичних палицях. Використовуємо в роботі й килимки – це дуже добрий спосіб профілактики плоскостопості. 
Масаж вушних раковин. Проводиться вранці або після денного сну. Починають його з приємного поглажування зверху-вниз. Далі легке посмикування вверх за верхній край вушної раковини й униз – за нижній. Розтирання усієї вушної раковини починається з мочки вуха. Воно проводиться ніжно подушечками пальців до появи відчуття тепла. Потім великими і вказівними пальцями проводять розминання від мочки вуха вверх і вниз. 

Масаж волосяної частини голови є заключною частиною самомасажу. Він припускає поглажування і розтирання голови круговими рухами пальців обох рук від чола до потилиці.

