ВОДНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ 
Закаливание водой лучше всего начинать с обтирания. Варежку, сшитую специально для этой цели из марлевой ткани, смачивают в воде соответствующей температуры и отжимают.
Обтирают сначала руки, затем грудь, живот, спину, ягодицы, ноги ребёнка. Обтерев ту ил иную часть тела, тут же растирают её сухим полотенцем до лёгкого порозовения кожных покровов. 

Температура воды постепенно снижается от 32-33° до 27°
Когда ребёнок привыкнет к обтираниям, начинают обливания: местные или общие. К местным относятся обливание стоп и нижней части голени. Температура воды постепенно снижается от 28°=до 18-16°.
Закаливающий эффект достигается только в том случае, если температура стоп выше температуры воды. Бесполезно обливать ребёнку ноги, если они охлаждены. Поэтому летом целесообразно обливать ноги перед дневным сном, сочетая эту процедуру с мытьём, а зимой – после дневного сна. Для общих обливаний температура воды постепенно снижается от 35-36° в начале до 26 - 24° в конце (через каждые два дня температура снижается на 1-2°). Воду льют на плечи, грудь, спину, стараясь не попадать на голову ребенка. Сразу после обливания детей вытирают насухо, слегка растирая при этом кожу. Обливание продолжается 20-30 сек.

КАК ПРАВИЛЬНО ВЕСТИ СЕБЯ НА ВОДЕ
(для родителей)
1. Не ныряйте вниз головой в незнакомом месте.
2. Не заплывайте за оградительные буйки.
3. Не плавайте на надувных матрасах далеко от берега.
4. Не купайтесь в грозу и не плавайте в реке с быстрым   

    течением.                            
5. Не купайтесь при высоких волнах.
ВОЗДУШНЫЕ ВАННЫ
Начинать закаливание лучше всего с воздушных ванн, так как они оказывают на организм наиболее мягкое воздействие.
Воздушные ванны проводят при начальной температуре воздуха 20-22°, постепенно переходя к более низкой (конечная температура 17-18°). Продолжительность воздушной ванны постепенно возрастает от 3-5 до 10-15 минут. Ее полезно сочетать с умыванием и утренней гимнастикой.
Тело ребенка обнажают постепенно: сначала оголяют только руки и ноги, а в дальнейшем до пояса.
Летом воздушные ванны полезно проводить на воздухе, в «кружевной» тени. 

СОЛНЕЧНЫЕ ВАННЫ
Солнечными лучами следует пользоваться очень осторожно, не допуская перегревания ребенка.
Начинать солнечные ванны можно только после того, как ребенок несколько дней проведет в тени («кружевной»). Во время солнечной ванны ребенок должен спокойно играть. В первые дни солнечная ванна продолжается 5-6 минут. После появления загара ее можно продлить до 10 минут и повторить во время прогулки 2-3 раза. На голову надо непременно надеть панамку с полями или белую шапочку с козырьком, чтобы предохранить глаза от солнечных лучей. Тело ребенка обнажают постепенно.
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