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После купания можно принимать воздушные и солнечные ванны.
Воздушные ванны принимают под тенистыми деревьями, играя в мяч или отдыхая на коврике.
Солнечные ванны — прекрасное закаливание, которое дарит нам сама природа.
Вначале на солнце проводят 5— 10 минут, причем голову обязательно нужно
прикрыть бейсболкой или панамкой. Когда организм привыкнет к солнечным лучам, можно подольше быть на солнце, примерно с полчаса.
А когда лучше всего принимать солнечные или воздушные ванны?
В средней полосе, где мы живем, это лучше делать с десяти часов утра и до двенадцати часов дня.
Замечательное летнее закаливание — бегать босиком по влажному песочку, по траве, шлепать по теплым летним лужам после дождя.
Особенно полезно пробежаться утром по росистой траве.
Словом, красное лето – лучшее время, чтобы укрепить здоровье на целый год!
