


Укрепление  и стимулирование здоровья детей является одним из 

приоритетных направлений. 

 

Важную роль в укреплении здоровья детей является ЗАКАЛИВАНИЕ. 

Одним из самых простых и приемлемых методов закаливания это – 

босохождение. 

 

Чем полезно БОСОХОЖДЕНИЕ?  



На коже стоп находятся большое количество рецепторов, реагирующих на 

 В нашем современном мире, ноги привыкли к комфорту, даже тепло и холод.

дома мы ходим в тапочках. При этом совсем забываем о пользе закаливания, 

и хождению босиком. Многие  думают, что если ребёнок будет ходить 

босиком – он заболеет. Ношение обуви создаёт комфорт для стопы, 

микроклимат для ног, если изменить температуру организм получает стресс 

и ребёнок заболевает.  

Очень важно закалять стопы, чтобы они были менее чувствительны к 

температурным изменениям. Это повышает иммунитет. С давних времён 

босохождение практиковалось врачами Древнего Египта и Древней Греции с 

целью укрепления иммунитета, профилактики многих заболеваний и даже 

развитию умственных способностей. Современные учёные пришли к выводу, 

что постоянная изоляция человека (резиновая подошва, синтетические ткани) 

приводит к усталости, нервозности и бессоннице. В теле накапливается 

электрический эффект, который приводит к этим последствиям. Помимо 

закаливающего эффекта, ходьба босиком способствует укреплению связок, 

костей и мышц стопы, у детей их правильному формированию, что является 

отличной профилактикой при плоскостопии и любых ортопедических 

нарушений. 

А закаливающий эффект босохождения объясняется тем, что стопы 

рефлекторно связаны с гландами. Охлаждая стопы, мы закаляем горло. А 

ведь гланды- это иммунный щит, стоящий на пути многих болезней. 

Вывод: дозированное и систематическое босохождение стимулирует 

кровообращение организма ребёнка, активизирует работу внутренних 

органов и мышц, оказывает тонизирующее воздействие, улучшает 

умственную деятельность. 

Помимо всех достоинств босохождение это большой положительный заряд 

для всего организма. 

Самое главное это радость от закаливания, без страха дети заходят в тазик со 

снегом, и с радостью проходят всё закаливание.  

Хождение босиком по снегу 

Хождение босиком по снегу - прекрасная процедура, применяется как для 

закаливания, так и для профилактики ОРВИ во время эпидемии или при 

первых признаках болезни, лечении легких или среднетяжелых форм ОРВИ 

и гриппа. 

 

Метод хорош тем, что может применяться даже у очень ослабленных детей, 

при малой физической и холодовой нагрузке на организм в целом дает 

хороший общий эффект.  



Процедура лечит насморк и частично снимает воспалительные процессы в 

горле. Кроме того, как и любая холодовая нагрузка способствует снижению 

аллергизации организма. Во время заболевания - не прекращать, а довести 

до2-3 раз. 

 

 


