	Воздушные ванны
применяются с целью приучить детей к непосредственному соприкосновению всей поверхности тела с воздухом. При этом, кроме температуры, имеют значение влажность и движение воздуха.

Жарким летом, когда дети весь день ходят только в трусиках, особой необходимости в приеме специальных воздушных ванн нет. Весной же, когда еще нет привычки к воздуху, и в прохладные дни, которые случаются и в летнюю пору, они очень полезны.

Для воздушных ванн выбирают площадку, защищенную от ветра, проводить их можно на террасе, на открытом балконе. Детей раздевают догола или оставляют только короткие трусики. Вначале воздушные ванны продолжаются всего 3-4 минуты, постепенно увеличивая их продолжительность, можно довести до часа. Начинать процедуру лучше в тихую погоду при температуре воздуха не ниже 23-24°.

Солнце
Польза
· Согревает

· Стимулирует загар

· Необходим для образования на коже витамина D

Опасность
· Перегрев, солнечный удар

· Ожог, стимуляция раковых клеток

· Передозировка витамина D, торможение роста костей
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	Солнечные ванны
оказывают на организм дошкольников общее укрепляющее действие, усиливают обмен веществ, повышают сопротивляемость организма к заболеваниям. 
В коже под влиянием солнечных лучей образуются вещества, богатые витамином D (противорахитическим), что улучшает усвоение солей, кальция и фосфора, особенно важных для растущего организма.
 Пребывание на солнце полезно еще потому, что дети привыкают переносить тепловое действие солнечных лучей и чувствуют себя бодро даже в жаркую погоду.
Купание
- прекрасное закаливающее средство. Купаться в открытых водоёмах можно начиная с двух лет. 
Воздух
Польза
· Согревает
· Стимулирует загар
· Необходим для образования на коже витамина D
Опасность
· Перегрев, солнечный удар
· Ожог, стимуляция раковых клеток
· Передозировка витамина D,
торможение роста костей
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Солнце, 

воздух и вода
мои лучшие друзья       
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47-75-34
Вода
Польза
· Охлаждает за счет высокой теплоемкости
· Стимулирует физическую активность
· Обеспечивает личную гигиену
Опасность
· Переохлаждение
· Переутомление
· Может содержать вредные примеси
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