NARVA LASTEAED PONGERJAS

KARASTAMISE TOIMINGUTE SUSTEEM PROJEKTI

«TERVISE 5 ELEMENTI SEBASTJAN KNEIPPI » JARGI

Vesi, mis voolab kraanist — on kéige odavam ravim maailmas. Véib-olla ehk sellepérast ei poorata selle ravivale toimele erilist tihtsust.

AEG SOIMERUHM KUNI 3 SOIMERUHM LASTEAIARUHM LASTEAIARUHM
ELUAASTAT 3-4 ELUAASTAT 4-5 ELUAASTAT 5-7 ELUAASTAT

6.30-9.00 | 1. Laste vastuvott. 1. Laste vastuvott. 1. Laste vastuvatt. 1. Laste vastuvatt.
2. Ndo pesemine ilma 2. Ndo pesemine ja kdelabade 2. Ndo pesemine ja kdelabade 2. Ndo pesemine ja kdelabade
kuivatamiseta. veega uhamine kraanivee all. Vesi | veega uhamine kiitinarnukini veega uhamine kiitinarnukini
3. Hommikuvdimelmine piihkida dra kétega. kraanivee all. Vesi piihkida dra kraanivee all. Vesi piihkida dra
tuulutatud riihmas reipa 3. Hommikuvdimlemine sokkides | kétega. kitega.
muusika saatel. hésti tuulutatud spordi- voi 3. Hommikuvoimlemine sokkides | 3. Hommikuvoimlemine. sokkides
4. Kite pesemine. muusikasaalis. hésti tuulutatud spordi- voi hésti tuulutatud spordi- voi
5. Hommikusook. 4. Kite pesemine. muusikasaalis. muusikasaalis.
6. Suudone loputamine 5. Hommikusook. 4. Kite pesemine. 4. Kite pesemine.
peopesalt. 6. Suuddne loputamine topsikust 5. Hommikusook. 5. Hommikusook.

6. Suuddne loputamine topsikust. | 6. Suudone loputamine topsikust

1. Kéelabade veega Soovitused: Soovitused : Soovitused :

9.45-10.15 | uhamine kraanivee all. Vesi | Topsikuid hoitakse kéterattide Topsikuid hoitakse kéterattide Topsikuid hoitakse kéterattide

piihkida dra kitega.

2. Vitamiinipaus sOrmede
voimlemise elementidega,
rohk asetada
hammustamisele ja
nérimisele.

kohal riiulil ja pestakse reedeti
pérast oodet antakse pesta.

kohal riiulil ja pestakse reedeti
pérast oodet antakse pesta.

kohal riiulil ja pestakse reedeti
pérast oodet antakse pesta.




10.30- 1. Nio pesemine ja kdelabade 1. Kneippi kohvi 1. Kneippi kohvi
11.15 veega uhamine kiitinarnukini 2. Vitamiinipaus iseseisva 2. Vitamiinipaus iseseisva
kraanivee all. Vesi piihkida dra puuviljade puhastamise vilumuse | puuviljade puhastamise vilumuse
kitega. arendamine arendamine
2. Vitamiinipaus iseseisva
puuviljade puhastamise vilumuse
arendamine
1. Louna 1. Louna 1. Louna 1. Louna
11.00- 2. Suudodne loputamine 2. Suuoodne loputamine topsikust 2. Suuddne loputamine topsikust 2. Suudone loputamine topsikust
13.00 peopesalt. 3. Lahtiriietumine rithma ruumis. | 3. Lahtiriietumine rithma ruumis. | 3. Lahtiriietumine rithma ruumis.
3. Lahtiriietumine rithma 4. Paljajalu sisenemine 4. Paljajalu sisenemine 4. Paljajalu sisenemine
ruumis. magamistuppa modda massaazi magamistuppa modda massaazi magamistuppa modda massaazi
4. Paljajalu sisenemine rada. rada. rada.
magamistuppa moodda
massaazi rada.
14.45- 1. Jark-jarguline drkamine,
15.15 tekkide pealtvotmine.
2. Individuaalsele potile
panemine magamistoas.
3. Paljajalu sisenemine
riihma mo6da massaazi
rada.
4. Riietumine tuulutatud
riihmas.
15.00- 1. Jark-jarguline drkamine, tekkide | 1. Jark-jarguline drkamine, tekkide | 1. Jark-jarguline drkamine, tekkide
15.30 pealtvotmine. Ringutused. pealtvotmine. Ringutused. pealtvotmine. Ringutused.

2. Paljajalu WCsse minek.

3. Viljumine WCst modda
massaazirada, lisades kondi mooda
niisket ja soolast kangast

4. Enesemassaazi kompleks ringis,
tuulutatud ruumis, 165gastavate
loodushailte saatel

5. Riietumine tuulutatud rithmas.

2. Paljajalu WCsse minek.

3. Véljumine WCst mooda
massaazirada. Protseduuride valik:
e Erineva temperatuuriga

veekausid
e Jalgade uhamine veega
4. Enesemassaazi kompleks ringis,
tuulutatud ruumis, 166gastavate
loodushédilte saatel

2. Paljajalu WCsse minek.

3. Véljumine WCst mooda
massaazirada. Protseduuride valik :
e Erineva temperatuuriga

veekausid
o Jalgade uhamine veega
e Jalalabade vdimlemine
e Keha hddrumine kindaga




5. Riietumine tuulutatud rihmas.

4. Enesemassaazi kompleks ringis,
tuulutatud ruumis, 165gastavate
loodushéilte saatel

5. Riietumine tuulutatud rithmas.

Soovituse
d

ITonoTeHiie cMOYUTE BOIOH
KOMHATHOU TeMIIepaTyphl U
MIOCBINATH COJIBIO

Ta3uku mig npouenyp

MOIOTCS, XPaHATCS B
MePEBEPHYTOM BH/JIC

Bapexku Ha nerenpkax XpaHSITCs
B OT/ICJICHUH JIJIS TIOJIOTEHEI] —
CTUPAIOT POJIUTEIN

TTonoreHiie cMOYHUTH BOJIOU
KOMHAaTHOW TeMIlepaTyphl U
MOCKINATh COJIBIO

Ta3zuku 1 npoueayp

MOIOTCS, XPaHATCS B
MePEBEPHYTOM BHJIC

Bapexxku Ha nerenbkax XpaHsTCs
B OT/ICJICHUU JJIS TIOJIOTEHEI] —
CTUPAIOT POJIUTEIN

ITonoTeH1iie cMOYUTH BOIOH
KOMHATHOM TeEMIIEpaTyphl U
MOCBINATH COJIBIO

Ta3suku mig npouenyp,

MOIOTCS, XPAHATCS B
MePEeBEPHYTOM BH/JIE

Bapexxku Ha nerenbkax XpaHsaTCs
B OT/ICJICHUH JIJIs1 TIOJIOTEHET] —
CTUPAIOT POJIUTEIN

Karastamist ei viida libi lastel, kellel on:

e kiilmad jalalabad, enne seda peaab sooja saama.

o [I astme suhkruhaigus, sest laps v0ib ennast traumeerida, kuna jasemete tundlikus on pérsitud.

e neerupdletik ja —infektsioon, kusepodie ja kuseteede poletik ja infektsioon.
e nahahaavad..
e poletikuline naha kahjustus.

e halb tuju ja kes keelduvad protseduurist.

a s wn e

Tiita kauss kiilma veega (10 — 18 C)
Teine kauss tiita sooja veega (38 — 40°C)

Kneippi kohvi

Kdverdada kded kiitinarnukist ja lasta molemad kded poolenisti algul kiilma vette 5-15 sekundiks.
Seejarel lasta kéded sooja vette 15-30 sekundiks
Voib korrata 2-3 korda ja vdsimus kaob




agrwdE

NogakowdhpE

Massaaz ja 6huvannid

Seista ringis.

Masseerida algul paremat, seejirel vasakut kétt iiles - algul vdlimist, seejarel sisemist poolt

Masseerime rinda suunaga siidame poole.

Masseerime kohtu paripdeva ringliigutustega

Masseerime paremat jalga alt {iles, algul vdlimist, seejdrel sisemist kiilge. Samamoodi masseerime vasakut jalga.
Masseerime kukalt suunaga alla siidame poole.

Masseerime iiksteise selga iiles-alla.

Kiite veega uhamine kraani all

Kéte uhamist veega on parem teha kraanikausi kohal kraani all.

Parema kée vilimist kiilge uhame veega alates viikesest sdrmest kuni randmeni (alates 3.cluaastast kiilinarnukini)
Seejdrel suuname veejoa moodda kde sisemist kiilge alla.

Samamoodi uhatakse veega ka vasak kési.

Piihkida vesi kéega.



