
 

«Закаливание: Не стресс, а игра! Как укрепить иммунитет 

ребенка легко и весело» 
 

Уважаемые мамы и папы! 

 

Как инструктор по физкультуре, я вижу, как положительно влияет на детей свежий воздух, 

движение и вода. Закаливание – это не отдельная сложная процедура, а логичная часть 

здорового, активного образа жизни. Это не про обливание ледяной водой любой ценой, а про 

разумное и регулярное использование природных факторов (воздух, вода, солнце) для 

тренировки защитных сил организма. Представьте, что иммунитет – это мышца. Чтобы она 

стала сильной, нужны регулярные, постепенные тренировки, а не один раз поднять 

неподъемную штангу. 

 

Главные принципы закаливания (три «П»): 

 

1. Постепенность. Нельзя с понедельника начать обливать ребенка холодной водой. Снижаем 

температуру воды и увеличиваем время процедуры на 1-2 минуты раз в 3-5 дней. 

2. Постоянство (Регулярность). Закаливание работает только при системном подходе. Лучше 5 

минут каждый день, чем час раз в неделю. Длительные перерывы сводят эффект к нулю. 

3. Положительные эмоции. Закаливание не должно быть наказанием или испытанием. Это 

игра, веселье, совместная радость! Если ребенок плачет и сопротивляется – остановитесь, 

пересмотрите подход. 

 

--- 

 

Практическая программа «Закаливание в ритме дня» 

 

Встройте эти простые элементы в ваше ежедневное расписание. 

 

1. Воздушное закаливание – основа основ! (Самое простое и доступное) 

 

· Проветривание: Сделайте сквозное проветривание комнаты (в отсутствие ребенка) 

обязательным ритуалом утром и перед сном. Оптимальная температура в детской – 18-20°C. 

· Одеваемся правильно: Одевайте ребенка по погоде, как себя. Избегайте укутывания! 

Проверяйте не ладошки (они в норме могут быть прохладными), а спинку и шею. Если они 

сухие и теплые – одежда подобрана верно. 

· «Домашний климат»: Приучайте ребенка ходить дома в легкой одежде (пижама, футболка и 

шорты) и босиком. Это прекрасная тренировка для стоп и терморегуляции. Начните с 15-20 

минут, постепенно увеличивая время. 

· Сон при открытой форточке/окне (без сквозняка) – идеальный способ закаливания круглый 

год. 

 

2. Водное закаливание – веселье в ванной! 

 

· Умывание: Начните с теплой воды (28-30°C). Постепенно, раз в неделю, снижайте 

температуру на 1 градус, доведя до 18-20°C. Умывайте лицо, шею, руки до локтей. 



· Контрастное обливание ножек: Идеальная стартовая процедура! Поставьте два тазика: с 

теплой водой (~38°C) и прохладной (~28°C). Попеременно опускайте ножки ребенка то в один, 

то в другой тазик на 5-10 секунд. Закончить всегда нужно теплой водой! Разницу температур 

увеличиваем очень медленно. 

· Контрастный душ для стоп: Похожий принцип в душе. Сначала теплая вода на стопы и 

голени, затем прохладная, закончить теплой. Время прохладного обливания увеличиваем 

постепенно. 

· Общее обливание/душ: После привычной ванны, в конце купания, облейте ребенка водой, 

температура которой на 1-2 градуса ниже. Постепенно увеличивайте разницу. Крики «Ура!» и 

смех – наши лучшие помощники! 

 

3. Солнечные ванны и активность – наш профиль! 

 

· Прогулки в любую погоду! Не бойтесь легкого дождя, морозца или ветра. Правильно одетый 

ребенок получит отличную порцию свежего воздуха и адаптации. Гуляем минимум 2 раза в 

день. 

· Подвижные игры на улице: Бег, прыжки, лазание на площадке – лучшая «встряска» для 

организма и согревающая разминка в холод. 

· Солнце с умом: До 10-11 утра и после 16-17 вечера — безопасное время для солнечных ванн. 

Обязательно панама и постепенное увеличение времени на солнце (начиная с 5 минут). 

 

--- 

 

Что НЕЛЬЗЯ делать (важные предостережения): 

 

1. Начинать, если ребенок болен или недавно выздоровел (нужна пауза 5-7 дней). 

2. Действовать против воли ребенка, через крик и слезы. Это вызовет стойкий стресс и 

отвращение. 

3. Закаливать «рывками» — неделю обливаемся, потом месяц перерыв. 

4. Позволять ребенку мерзнуть во время процедуры. Озноб, «гусиная кожа» – сигнал к 

остановке. 

 

Наша совместная работа 

 

В детском саду мы создаем условия для закаливания: облегченная форма на физкультуре, 

активные прогулки, сквозное проветривание групп. Но эффект будет в десять раз сильнее, если 

эти принципы продолжат работать дома, в выходные и на каникулах. 

 

Закаливание – это не набор процедур, это образ жизни, полный воздуха, движения, воды и 

радости! 

 

Давайте вместе растить крепких, румяных и неунывающих чемпионов! 

 

С уважением, ваш инструктор по физической культуре, Бурбан Екатерина Владимировна. 
 


