Jei norite, kad grudinimas bity
sékmingas:

e (Grudinti pradékite tik sveika vaika
ir nuolatos stebekite, kaip jis
jauciasi.

e Temperatirg keiskite pamazu ir
nuosekliai.

e Ne visas procediiras procediiras
pradekite taikyti i§ karto, o jveskite
jas viena po kitos.

e Grudinimo  procediiras  atlikite
kasdien, geriausia tuo paciu laiku.

e Po ligos pradékite grudinti tik
pasitarg su gydytoju.

e Po pertraukos griidinimg pradékite
nuo pradinio task
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Griudinimas saule

"] Prie$ griidinimg saulés spinduliais reikia
uzsigrudinti oro, vandens procediiromis.

"1 Saulés vonias daryti pasivaiks¢iojimo ir
kitos veiklos lauke metu.

] Grudinti reikia pamaZzu, parinkti
tinkamus sezonui riibus, avalyne.

"] Per kar$¢ius saulés voniy priimti
negalima.

] Palaipsniui keisti laikg ir vieta,
atsizvelgiant | vaiko amziy, sveikatos biiklg

Gridinimas vandeniui
1 Apsitrinimai drégnu ranksluosciu.

"1 ApsiSlakstymai vandeniu

"1 Apsipilimas duso srove.

] Braidymas vandenyje, ant Slapios zolés.
1 Plaukiojimas baseine.

vandens

1 Maudymasis  atviruose

telkiniuose.
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Kaip gruadinti vaikus
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Kokios grudinimosi procediros gali
buiti?

Gridinimui priskiriamos oro procediiros:
tieck namuose, gerai védinant patalpas, tiek
gryname ore. Maudymasis vonioje su
zolelémis, eteriniais aliejais, juros druska,
kontrastiniai dusai, baseinai, pirtys. Taip
pat svarbu fizinis aktyvumas — mankstos,
masazai, judris Zzaidimai. Teigiamos
emocijos taip pat skatina miisy organizmo
vystymasi ir imunitetg.
Negalima pradéti griidintis sergant ar i$
karto pasveikus, reikia leisti organizmui
atsigauti, nes gruadinimas yra papildomas

kravis

Kokia grudinimosi esmé? Kodél svarbu
vaika grudinti?

Gridinimas — tai viena i§ sveikatinimo
priemoniy, kitaip sakant, ligy profilaktika
ir biitina salyga visaver¢iam organizmo
vystymuisi. Kuo anksciau pradedame
organizmg grudinti, tuo geresni rezultatai,
nes paprasciausiai uzkertame kelig
daugeliui ligy ir taip geriname kokybiska
organizmo vystymasi. Kitaip sakant, kai
vaikutis maZziau serga ar visai neserga, visa
organizmo energija tenka jo vystymuisi:
tiek fiziniam, tiek protiniam.

Kokie svarbiausi griidinimosi principai?

Svarbiausias principas — kad pradéti
niekada nevélu, taciau kuo anksciau, tuo
geriau. Kitas svarbus momentas, kad
gridinimas turi biti pradedamas
palaipsniui — kuo mazesnis temperatiiros
skirtumas, pamazu didinama laiko trukme,
palaipsniui pridedamos vis kitos
priemonés. griidinimas visuomet yra
kompleksinis — gryno oro procediiros,
judéjimas (manksta, masazai,
vaiks¢iojimas sméliu, zole), vandens
procediiros — tiek atviruose vandens
telkiniuose, tiek baseinuose, pirtys. O
pagrindinis gridinimosi principas
pakartoja visos medicinos principg —
nepakenk.

Svarbu...

Griudintis reikia tiek vaikui, tiek
suaugusiajam. Tik svarbu
pasirinkti tinkamas priemones ir
neeksperimentuoti su vaikais.

Svarbu tinkama apranga ir
avalyné, kuri apsaugo nuo
nepalankiy  iSorinés  aplinkos
veiksniy.

Labai svarbu ir teigiamos emocijos
kurios skatina organizmo
vystymasi ir imuniteta.

Kuo daugiau Sypsokités ir taip
paskatinsite mazyli buti linksmam
Ir saugiai jaustis.
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