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Все действует  на человека. Пища 
его и питание, внешняя стужа и 
теплота, воздух и даже самый свет.

                                  А.Н.Радищев



◆  систематичность, 
◆  постепенность, 
◆ учёт индивидуальных 

особенностей, 
◆  разнообразие средств и 

форм, 
◆ активный режим, 
◆  сочетание общих и 

местных процедур, 
◆  самоконтроль. 





◆ Прогулки на 
воздухе.

◆ Воздушные 
ванны.

◆ Босохождение.



◆ Солнечные ванны



◆ Обтирание.
◆ Обливание ног.
◆ Душ.
◆ Контрастный душ.
◆ Закаливание 

порной




