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Gridinimosi procediiros
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jau vaikystéje,
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metais.

Grudinimosi priemonés — oras, saulé ir vandens proceduros
Buvimas lauke, nepriklausomai nuo mety sezono, grudina, jei tinkamai parenkama apranga.
Vaikas turi biiti rengiamas taip, kaip ir suaugusysis, ar net Siek tiek vésiau. Jokiu biidu negalima
vaiko prirengti per daug. Vaiky kraujotaka yra intensyvesne¢, jie daugiau juda, greiciau suSyla.

Biinant lauke rekomenduojamos saulés vonios, kuriy metu natiiraliai gaminasi organizmui
reikalingas vitaminas D. Saulés aktyvumas per dieng keiciasi, ypac¢ tai aktualu vasarg. Tam, kad
vaikutis gauty naudos ir saulés spinduliai nepakenkty, nepaZeisty plonos odelés, saulés vonioms
rekomenduojamas rytinis laikas —iki 11 val., ir popietinis — nuo 16 val. Be to, papildomai apsaugai
uztikrinti patariama odele tepti kremu ar losjonu turinciu ultravioletiniy spinduliy filtrg. Biinant
saul¢je prie vandens telkiniy ilgiau, svarbu riboti laikg, praleidziamg saulés atokaitoje.
Rekomenduojama daugiau biiti pavesyje, pridengti kiing plonais drabuziais, dévéti galva
saugancias apsaugos priemones, gerti pakankamai vandens.



Gyvenamoji namuy aplinka taip pat turi buti sveikatinanti. Rekomenduojama daznai
vedinti namus, po truput] pratinti vaikg miegoti vis vésesniame kambaryje, galiausiai — ir prie
atviro lango. Vaiko organizmas gana greitai adaptuojasi prie palaipsniui véstancios temperatiiros.

Vienas populiariausiy namie taikomy grudinimo biidy — apliejimas Kkontrastinés
temperatiiros vandeniu palengva mazinant vandens temperatiirg ir stebint vaiko reakcijg.
Rekomenduojama tai daryti ryte arba kitu dienos metu, dar nevalgius arba praé¢jus daugiau kaip
valandai po valgio. Si procediira suteiks energijos ir Zvalumo, todél netinka prie§ miega. Pradéti
galima nuo aptrynimo drégnu rankSluos¢iu: pirmiausia kojas, rankas, po keleto dieny — ir visg
kiing. Vandens temperatiirg reikéty mazinti pamazu, po keleta iki 16-17 laipsniy. Po Svelnios
aptrynimo procediiros tokia pacia seka, galima pradéti taikyti apliejimo vandeniu procediiras.
Vandens temperatiira kas savait¢ maZinama po vieng laipsnj, pradedant nuo 35-36 laipsniy.
Trukme — nuo keliolikos sekundziy iki pusantros minutés. Po procediiros parausta oda, kadangi
suaktyvinamos ir prapleciamos kraujagyslés. Kuo vandens temperatiira yra Zemesné, tuo labiau
reaguoja organizmas, padaznéja Sirdies pulsas, susitraukia kapiliarai, j organizmg patenka daugiau
deguonies ir maisto medziagy, atsiSviezina kraujotaka, atsinaujina lgstelés, pasigamina daugiau
energijos, aktyvuojama vidaus organy veikla, geréja raumeny tonusas. Taip gaunamas sveikatai
palankus teigiamas kravis.

Po minéty procediiry vaikg reikia
kruopscial nusluostyti rankSluosc€iu, aprengti
sausais drabuziais.

Kaip  alternatyva,  galimas  ir
bégiojimas basomis, ryte po dar drégng Zole,
tik svarbu, kad pradedant procediira kojos
bty Siltos.

Maudynés. Pradeéti pratinti
rekomenduojama vasaros metu, kai oro
temperatiira apie 20 laipsniy., o vandens
telkiniy apie 23 laipsnius, diena neveéjuota.
Maudyniy trukmeé 2 — 3 minutés. PablySkusi
veido oda, mélynos lupos, pasiurpusi oda —
pozymiai, kad vaikui Salta ir reikia nutraukti
maudynes. Biitina nusausinti ir perrengti
sausais drabuZiais.




BENDRIEJI GRUDINIMOSI PRINCIPAI

Svarbu pradéti grudintis tik esant sveikam. ISsekus ar sergant griidintis ir apskritai bet
kaip susalti yra neleistina ir pavojinga. Susirgus reikéty gridinimosi procediiras nutraukti ir veél
pradéti tik pasveikus. Turint lengvy sveikatos sutrikimy, esant fiziSkai silpniems ar po ligos
griidintis reikéty pradéti pamazu, atsargiai, stebéti organizmo reakcijas.

Gridinimosi temperatiira turéty biiti 2-4 laipsniais aukStesné nei sveikiesiems.

Pamazu didinti gradinimosi procediiros intensyvuma. Grudinimosi jprotis susiformuoja

po keliy ménesiy, o nutraukus procediiras iSnyksta per 2-3 savaites.

Atsizvelgiant | individualias ypatybes.
Vienas Zzmogus gali pradéti griidintis nuo +18
laipsniy temperatiiros duso, kitas — nuo kiino
apsitrynimo vésiu vandeniu iki pusés, dar
kitam, ypaC neuzsigrudinusiam, uZteks
pradéti nuo silpny oro voniy.

Grudinimosi

pradzia geriausia

Siltuoju mety Gridintis reikia
¥aik-u, bet galima pozityviai

ir kitu maty \ nusiteikus,

Grudinimasis ir
fizinis
aktyvumas —

sveikata
stiprinantis \

kompleksas.

procesas turi
sukelti malonias \

emocijas.
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