
Jei norite, kad grūdinimas būtų 

sėkmingas: 

 Grūdinti pradėkite tik sveiką vaiką 

ir nuolatos stebėkite, kaip jis 

jaučiasi. 

 Temperatūrą keiskite pamažu ir 

nuosekliai. 

 Ne visas procedūras procedūras 

pradėkite taikyti iš karto, o įveskite 

jas vieną po kitos.  

 Grūdinimo procedūras atlikite 

kasdien, geriausia tuo pačiu laiku. 

 Po ligos pradėkite grūdinti tik 

pasitarę su gydytoju. 

 Po pertraukos grūdinimą pradėkite 

nuo pradinio tašk 
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Grūdinimas saule 

 Prieš grūdinimą saulės spinduliais reikia 

užsigrūdinti oro, vandens procedūromis. 

  Saulės vonias daryti pasivaikščiojimo ir 

kitos veiklos lauke metu. 

  Grūdinti reikia pamažu, parinkti 

tinkamus sezonui rūbus, avalynę. 

  Per karščius saulės vonių priimti 

negalima. 

  Palaipsniui keisti laiką ir vietą, 

atsižvelgiant į vaiko amžių, sveikatos būklę 

Grūdinimas vandeniui 

 Apsitrinimai drėgnu rankšluosčiu.  

 

 Apsišlakstymai vandeniu 

 

  Apsipilimas dušo srove. 

 

  Braidymas vandenyje, ant šlapios žolės. 

 

  Plaukiojimas baseine.  

 

 Maudymasis atviruose vandens 

telkiniuose. 
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Kokios grūdinimosi procedūros gali 

būti? 

Grūdinimui priskiriamos oro procedūros: 

tiek namuose, gerai vėdinant patalpas, tiek 

gryname ore. Maudymasis vonioje su 

žolelėmis, eteriniais aliejais, jūros druska, 

kontrastiniai dušai, baseinai, pirtys. Taip 

pat svarbu fizinis aktyvumas – mankštos, 

masažai, judrūs žaidimai. Teigiamos 

emocijos taip pat skatina mūsų organizmo 

vystymąsi ir imunitetą. 

Negalima pradėti grūdintis sergant ar iš 

karto pasveikus, reikia leisti organizmui 

atsigauti, nes grūdinimas yra papildomas 

krūvis 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Kokia grūdinimosi esmė? Kodėl svarbu 

vaiką grūdinti? 

Grūdinimas – tai viena iš sveikatinimo 

priemonių, kitaip sakant, ligų profilaktika 

ir būtina sąlyga visaverčiam organizmo 

vystymuisi. Kuo anksčiau pradedame 

organizmą grūdinti, tuo geresni rezultatai, 

nes paprasčiausiai užkertame kelią 

daugeliui ligų ir taip geriname kokybišką 

organizmo vystymąsi. Kitaip sakant, kai 

vaikutis mažiau serga ar visai neserga, visa 

organizmo energija tenka jo vystymuisi: 

tiek fiziniam, tiek protiniam. 

 

Kokie svarbiausi grūdinimosi principai? 

 

Svarbiausias principas – kad pradėti 

niekada nevėlu, tačiau kuo anksčiau, tuo 

geriau. Kitas svarbus momentas, kad 

grūdinimas turi būti pradedamas 

palaipsniui – kuo mažesnis temperatūros 

skirtumas, pamažu didinama laiko trukmė, 

palaipsniui pridedamos vis kitos 

priemonės. grūdinimas visuomet yra 

kompleksinis – gryno oro procedūros, 

judėjimas (mankšta, masažai, 

vaikščiojimas smėliu, žole), vandens 

procedūros – tiek atviruose vandens 

telkiniuose, tiek baseinuose, pirtys. O 

pagrindinis grūdinimosi principas 

pakartoja visos medicinos principą – 

nepakenk.  

 

Svarbu... 

 
 Grūdintis reikia tiek vaikui, tiek 

suaugusiajam. Tik svarbu 

pasirinkti tinkamas priemones ir 

neeksperimentuoti su vaikais. 

Svarbu tinkama apranga ir 

avalynė, kuri  apsaugo nuo 

nepalankių išorinės aplinkos 

veiksnių. 

Labai svarbu ir teigiamos emocijos 

kurios skatina organizmo 

vystymąsi ir imunitetą.  

Kuo daugiau šypsokitės ir taip 

paskatinsite mažyli būti linksmam 

ir saugiai jaustis. 
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