Закаливание детей дошкольного возраста — это система специальных процедур, направленных на повышение устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды (колебаниям температуры, инфекциям), укрепление иммунитета и совершенствование терморегуляции 
Основные принципы закаливания
· Систематичность. Процедуры должны проводиться регулярно, без длительных перерывов. Даже однократный перерыв в 1–2 недели может свести на нет предыдущие усилия.
· Постепенность. Интенсивность воздействий увеличивается постепенно с учётом состояния здоровья, возраста и реакции ребёнка. Начинать следует с небольших доз и простейших способов. 
· Индивидуальный подход. Учитываются состояние здоровья, физическое развитие, тип нервной системы, самочувствие и настроение ребёнка. Закаливание проводится только при положительном эмоциональном настроении.
· Комплексность. Эффективнее всего закаливание, сочетающее несколько природных факторов (воздух, солнце, вода) и физическую активность (физкультура, прогулки).
Виды закаливающих процедур
· Воздушные ванны (аэротерапия). Включают проветривание помещения, прогулки на свежем воздухе. Начинают с небольших интервалов, постепенно увеличивая время и снижая температуру.
· Водные процедуры. Могут включать обтирание, обливание, душ, купание в открытых водоёмах (летом). Начинают с мягких воздействий, постепенно переходя к более интенсивным воздействиям. 
· Закаливание солнцем (гелиотерапия). Ультрафиолетовые лучи повышают иммунологическую резистентность организма. Однако детям до 3 лет солнечные ванны назначаются крайне осторожно.
· Хождение босиком. Сочетает контакт с поверхностью и температурный фактор. 
Важные правила проведения процедур
· Контроль самочувствия. Если появляются усталость, головная боль, озноб и другие признаки ухудшения самочувствия, нужно прекратить процедуры или скорректировать их схему. 
· Избегание переохлаждения. Нельзя резко снижать температуру воздействующего фактора, но при этом процедура должна тренировать организм.
· Проведение процедур в игровой форме. Они не должны вызывать дискомфорт и стресс, а должны приносить положительные эмоции. 
· Учёт противопоказаний. Закаливание противопоказано при острых инфекциях, повышенной температуре, обострении хронических заболеваний, кожных проблемах (раны, гнойнички, дерматит, экзема), тяжёлых хронических заболеваниях лёгких и сердца, выраженной анемии, повышенной нервной возбудимости и других состояниях. 
Дополнительные рекомендации
· Начало закаливания. Рекомендуется начинать в летнее время года, когда температура воздуха выше и колебания её не бывают резкими.
· Сочетание с другими оздоровительными мероприятиями. Закаливание эффективнее, если оно проводится в комплексе с правильным режимом питания, санитарно-гигиеническими требованиями, утренней гимнастикой. 
· Контроль со стороны специалистов. Перед началом закаливания необходимо проконсультироваться с врачом-педиатром и другими специалистами (неврологом, кардиологом и т. д.). 
Важно помнить, что даже при отсутствии явных противопоказаний закаливание должно проводиться под контролем специалиста, который сможет оценить состояние здоровья ребёнка и скорректировать программу при необходимости.

