          Лучшая закалка-лыжная прогулка  
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Чем раньше вы начнете закаливать ребенка, тем надежнее убережете его от простудных заболеваний. Отличным средством закаливания являются лыжные прогулки. Поставить на лыжи можно уже трех-четырехлетнего ребенка. Учить малыша стоять и передвигаться на лыжах лучше всего во дворе или в городском парке в ясную безветренную погоду при морозе не ниже 15 градусов на накатанной, с чуть заметным уклоном, лыжне. Вначале пусть он попробует просто стоять и переступать по лыжне без палок, так. Чтобы ноги были параллельны. Давать малышу палки не стоит потому, что вся нагрузка будет падать на еще не окрепшие руки.

Чтобы заинтересовать ребенка, первые занятия проводите на ровной лыжне в виде игры, имитируя паровоз с прицепом, пусть малыш держится за палки, а вы везите его. Через несколько таких занятий начните обучать его ходьбе  скользящим шагом, следите за тем. Чтобы он дышал носом. Покажите ребенку как надо правильно падать (на бок, а не вперед или назад) и самостоятельно подниматься, опираясь на руки.

  К 4 годам ребенок уже должен уметь надевать и снимать лыжи, а в 5-6 лет можно начинать учить его делать повороты на месте, переступая вправо-влево, взбираться и скатываться с небольших склонов (до 2 метров) пологих пригорков.

  Как одеть малыша для лыжной прогулки? Основное правило- одеваться по погоде!

Но одежда должна быть легкой, плотной, не мешающей движениям в беге и при спуске. На голове должна быть шерстяная шапочка. Никогда не одевайте малышу шапку-ушанку. Сразу вспотеет, а затем может простудиться, возвращаясь с мокрой головой. На тело наденьте трикотажное или шерстяное белье. Поверх белья надеть шерстяной свитер с высоким воротом и брюки из плотной не продуваемой ветром ткани. На ноги шерстяные носки и ботинки. Поверх свитера надеть куртку. Лучше если она будет с капюшоном на случай сильного ветра. На руки следует надеть шерстяные варежки с вкладышем из тонкой ткани. Вкладыши можно поменять в зависимости от погоды. Не забывайте что носки и варежки должны быть без складок, иначе ребенок сотрет кожу. Кроме того пальцы ног в ботинках не должны быть сдавлены, иначе они быстро замерзнут.

 Продолжительность прогулки зависит не только от возраста и физической подготовленности, но и от погоды, состояния снега. Очень утомительно катание на лыжах в оттепель по мягкому снегу. Не стоит выходить на лыжах при морозе ниже 15 градусов, даже если ветер умеренный, и при минус 10 градусах с сильным ветром.

  Продолжительность лыжных прогулок можно постепенно увеличивать с 15-20 минут до 50. учитывая состояния ребенка. Если он активен, весел-значит, все в порядке. Научив сына или дочь самостоятельно бегать на лыжах, вы можете смело вставать на лыжню здоровья всей семьей.

Не выходите на лыжню ни после обильного обеда, ни натощак.

Собираясь на лыжную прогулку  за город , возьмите рюкзак. В рюкзак положите запасные теплые вещи, термос с чаем, бутерброды, лыжные мази.

Если вы берете с собой на лыжную прогулку ребенка 4-5 лет, захватите санки. Они очень понадобятся уставшему малышу.

Чтобы дети не устали, ходьбу по лыжне чередуйте с катанием с гор, играми и другими развлечениями.

Детям 7-11 лет при хорошей подготовке доступен проход 8-10 км.

После прогулки и взрослым и детям рекомендуется принять теплый душ и выпить стакан теплого чая.

