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Abstract: Every human body can be strong and healthy in a large part due to a hardening
program. Temperature is very important when started during the development stages. All factors temperature have
their own particular role to maintain a healthy lifestyle.

Organismul uman trebuie sa se adapteze permanent modificarilor mediului ambiant: varietatii de
temperaturd, umiditate, miscarea aerului, variatii ale radiatiilor solare.

Capacitatea de adaptare a organismului este diferitd de la un individ la altul, dar ea poate fi
crescutd prin metoda de calire. Calirea organismului este absolut necesard in cazul sportivilor, deoarece
activitatea acestora se desfasoara de multe ori in conditii de mediu nefavorabile - frig, ploaie, vant, soare
puternic - care in cazul care organismul sportivilor nu are capacitatea necesard unei bune adaptari la
aceste conditii nu poate rezista solicitarilor, rezultatele din concursuri sunt slabe, existand chiar perilcolul
unor imbolnaviri sau accidente.

Cilirea este metoda prin care se realizeaza marirea rezistentei generale a organismului fata de
variatiile bruste ale mediului extern fatd de imbolnaviri. Pentru calirea organismlui se folosesc factorii
naturali: aerul, apa si radiatiile solare, aplicate dupa anumite principii si reguli.

Prin cilire, organismul se deprinde sa reactioneze in mod adecvat la conditiile externe variabile
fara sa aiba loc tulburari ale celor mai apropiate functii. Cilirea mareste capacitatea de muncid a
organismului, lucru deosebit de important pentru activitatea sportiva, deoarece activitatea musculara se
desfasoara chiar si in conditii nefavorabile de mediu.

Calirea organismului are la baza formarea unor reflexe la actiunea repetatd a excitantilor veniti
din mediu extern, aplicati intr-o anumita ordine si avand o anumita intensitate.

Cei mai activi si mai adecvati excitanti fizici pentru realizarea calirii sunt caldura, frigul,
radiatiile solare si apa.

In legatura cu cilirea se deosebesc doua actiuni: mdasurile de calire si gradul de calire.

Masurile de calire reprezintd folosirea factorilor naturali intr-un anumit fel, pentru ca
temperatura, umiditatea, miscarea aerului, radiatiile solare, apa, ca excitanti ai organismului, sa-i
imbunatateasca actiunea de adapatare la conditiile variabile ale mediului, solicitdnd 1n special functia de
termoreglare.

Gradul de calire este starea in care ajunge organismul dupa aplicarea masurilor de calire, este deci
gradul de antrenament, in special al sistemului de termoreglare, de a reactiona prompt si adecvat la
factorii meteorologici de intensitate, durata si frecventa, variabila mai ales la varialtiile bruste ale acestori
factori de mediu extern.

Dupéd cum am mentionat, masurile de calire necesitd in primul rand functia de termoreglare a
organismului. Organismul are capacitatea de a-si mentine o temperatura interna aproape constanta, chiar
daca este expus la variatii ale factorilor fizici externi care influienteaza termoreglarea.
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Céldura organismului este rezultatul a doud procese opuse, care in conditiile conforului termic - si
deci ale vietii normale si activitatii cu randament maxim - sunt egale cantitativ la producerea caldurii in
organism si pierderea de caldura.

Organismul pierde caldura prin urmatoarele mecanisme biofizice:

e convectie = schimbul de cédldura intre corp si aerul inconjurator sau apa;

e conductie = schimbul de caldura intre corpul uman si alte corpuri solide cu care vine in contact
direct;

e cvaporare = absorbtia de caldura de la organism, necesara evaporarii transpiratiei;

e radiatie calorica = schimbul de caldura intre organism si corpurile din vecinatate.

Principiile calirii organismului

Cilirea corpului trebuie sa se efectueze tinandu-se cont de anumite principii, care se aseamana cu
cele ale antrenamentului sportiv, deoarece calirea este consideratd un antrenament al sistemului
termoreglator.

Principiile calirii sunt:

gradiatia;

continuitatea;

variatia intensitatii;

diversitatea mijloacelor de calire;

individualizarea mijloacelor de calire;

Gradiatia. Aceasta se realizeaza prin folosirea gradatd a factorilor de mediu, atdt ca intensitate,
cat si ca duratd de expunere. Calirea se incepe de obicei in sezonul cald, in conditii de solicitare mai putin
intensd a organismului din partea factorilor de mediu extern. In acelasi timp cu cresterea treptati a
intensitatii factorilor de calire creste treptat si durata de expunere (se incepe cu citeva minute). Daca
intensitatea unui excitant nu se mireste progresiv, el devine insuficient pentru a mari gradul de calire. In
schimb, expunerea abuziva ca durati, de la inceput are efecte negative.

Continuitatea. Corpul trebuie calit sistematic, continuu, incepand din copilarie, in fiecare zi, pina
la virsta Tnaintatd. Expunerea sistematica duce la formarea reflexelor conditionate de adaptare, cu efecte
favorabile sau chiar a unor modificari morfologice adaptive. De exemplu, influienta frigului, repetata
timp indelungat, duce la ingrosarea stratului carnos al pielii, datorita careia conductibilitatea termica a lui
scade si odata cu ea scade si pierderea de caldura a organismului.

Intreruperea cilirii pe o perioadd mai mare de timp duce la reducerea gradului de cilire prin
stingerea reflexelor conditionate care scad gradul de antrenament al sistemului termoreglator. Reluarea
calirii trebuie facuta gradat.

Variatia intensitatii. Dupa ce s-a realizat un oarecare grad de calire, organismul trebuie obisnuit
cu influenta unor excitanti de intensitate variabila si cu o durata de timp diferita, fie printr-un timp mai
indelungat de expunere la factorii de calire, fie printr-un timp mai scurt, dar repetat, in conditii variate de
mediu; de exemplu expunerea alternativd la cald si rece. Corespondentul acestui principiu in cadrul
antrenamentului sportiv este principiul alternarii eforturilor.

Variabilitatea mijloacelor de cdlire. Pentru a se realiza un grad ridicat de calire trebuie sa se
foloseasca factori mai diversi si mijloace cat mai variate. De exemplu, bai de aer, de apa si de soare in
acelasi timp; proceduri cu apa, expunere la aer cald si rece, uscat si umed, vant si ploaie, combinatii astfel
de factori simultan cu practicarea exercitiilor fizice si sportului in aer liber, conditii meteorologice variate.
Gimnastica de dimineatd in aer liber, urmata de proceduri de cdlire prin apa, practicarea turismului, a
inotului 1n aer liber, a schiului, a jocurilor sportive 1n aer liber etc., oferd un grad ridicat de calire, prin
combinarea unor factori diversi de mediu. Acestui principiu i coresunde in antrenamentul sportiv
principiul multilateralitati.

Individualizarea mijloacelor de calire. La fel ca in antrenamentul sportiv unde, pentru obtinerea
unor rezultate bune, efortul este individualizat, si in procesul de calire mijloacele de calire trebuie
individualizate in functie de particularitatile subiectului: tip de sistem nervos, varsta, sex, stare de sandtate
etc. Nu toti oamenii suporta la fel actiunea soarelui, a apei sau a aerului rece. Acest lucru depinde de
particularitatile individuale si de pregatire prealabild a organismului. Individualizarea trebuie facutd mai
ales la copiii mici, la care sistemul termoreglator nu functioneaza perfect, precum si la oamenii varstnici,
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la care toate functiile vitale se adapteaza mai greu la actiunea factorilor de mediu. De asemenea calirea se
face cu precautie la persoanele in convalescenta, precum si la femeile gravide.

Principalii factori de mediu folositi pentru célirea corpului sunt: aerul, apa si soarele.

Calirea cu ajutorul aerului

Aerul actioneaza favorabil asupra organismului uman prin intensificarea metabolismului, Intarirea
sistemului nervos si Tmbunatatirea activitatii aparatului cardiovascular. De asemenea aerul solicita intr-0
mare masura sistemul termoreglator al organismului. Gradul de actiune a aerului depinde de temperatura,
umiditatea, viteza de deplasare, puritatea acestuia.

Temperatura aerului influenteaza procesul de termoreglare prin modificarea termogenezei
endogene si a convectiei. Cu cat temperatura aerului este mai diferita de cea a corpului, cu atat actiunea
lui este mai puternica.

In conditii extreme, temperaturile scizute ale aerului pot produce: racirea locald a unor segmente
ale organismului (in special ale extremitatilor), afectiuni denumite ,raceli”, degeraturi sau inghet;
temperaturile ridicate pot produce arsuri de diferite grade. Temperatura ridicata a aerului poate influenta
defavorabil atentia, timp de reactie si coordonarea psihomotrice. Aceste efecte contribuie la cresterea
frecventei accidentelor, in special la cei neadaptati. Zona temperaturilor de confort pentru adulti este intre
17-22 °C, iar pentru cei care efectueaza efort fizic 15-17 °C.

Umiditatea relativa actioneaza asupra procesului de termoreglare in mod continuu, prin
influentarea evaporarii transpiratiei si, deci, de pierderile de cildura. In zona noastrd umiditatea relativa
ridicata survine iarna. Umiditatea relativd foarte scazutd are o actiune nefavorabild asupra mucoaselor
respiratorii. Umiditatea relativa favorabild organismului uman este intre 30-70%.

Miscarea aerului se caracterizeaza prin doud componente: viteza si directia. Directia poate
determina curenti orizontali, ascendenti, descendenti si in vartej. Directia curentilor orizontali
influenteaza poluarea si caracterul maritim de aer intr-o anumita zond. Viteza de miscare a aerului are o
actiune asupra termoreglarii. Aceasta actiune este diferita, fizic in functie de temperatura aerului fiind mai
joasa decat cea cutanata si umiditatea relativa fiind sub 100%. Cu cat viteza aerului este mai intensa, cu
atit pierderea de caldura a organismului este mai mare.

Aerul Tn miscare constituie un excitant pentru receptorii cutanati si intervine, pe aceasta cale, n
mentinerea tonusului nervos. Viteza aerului este si un factor care intervine in dispersia poluantilor si in
autopurificarea atmosferei.

Baile de aer se pot organiza oriunde la umbra, acolo unde existd mai mult spatiu liber in jur, aer
mai curat si posibilititi de alternare a bailor de aer cu cele de soare sau apa. In timpul bailor de aer
organismul trebuie sa fie cat mai sumar imbracat, daca se poate chiar complet, pentru ca aerul sa vina in
contact cu o suprafata cat mai mare a corpului.

Reguli de aplicare a bailor de aer

Este indicat ca baile de aer sa fie incepute acasa, intr-o camera, balcon sau terasa deschisa, la o
temperaturd cuprinsa intre 20-25 °C, temperatura, care trebuie coborata zilnic, treptat. Calirea cu aer se
poate incepe si in sezonul rece, in timpul gimnasticii de dimineatd, executatd intr-un costum cat mai
sumar, dupa aerisirea prealabila a camerei. Mai tarziu ea se va face cu fereastra intredeschisa s-au cu
oberlichtul deschis, apoi cu fereastra deschisa, reusindu-se astfel o scadere treptata a temperaturii aerului,
pana ce se ajunge la o egalare a temperaturii aerului de afara.

Mai tarziu se poate face baia de aer afard, incepanduse in sezonul cald (vara), dimineata la orele
7-8, cu o singura baie de aer pe zi, cu durata de 5-10 minute. Treptat, durata baii se mareste, ajungandu-se
in cele din urma la o durata de doua ore pe zi la doua bai de aer pe zi. Béile de aer de afara se vor face la
inceput la o temperatura de peste 20 °C, cu o umiditate de 60-70 %, fara vant puternic.

Pentru ca baile de aer sa se faca corect si pentru a avea efectul scontat in calirea organismului,
este necesar sa se respecte anumite reguli:

e fnainte de inceperea baii de aer este indicatd o incalzire prealabild printr-o serie de miscari, fara insa
a ajunge la transpiratie;

e la aparitia senzatiei de frig, insotitd de zbarlirea parului, baia de aer se Intrerupe si se iau masuri de
incalzirea corpului prin efectuarea de miscari energice cu membrele, automasaj, trecerea la soalare si
imbracare;

e intre baia de aer si masa trebuie sa se lase un spatiu de o ord si jumatate cel putin;

e Dbaia de aer nu se face dupa eforturile fizice mari, mai inante ca organismul sa-i fi revenit la normal,
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e baia de aer se termind cu un masaj sau automasaj si cu folosirea unor procedee de célire cu apa.

Efectul calirii prin aer se mareste atunci cand ne obisnuim sa traim Intr-o camera cu o temperatura
sub 18 °C si sa dormim dezbracati si cu fereastra deschisa (vara) sau intredeschisa si imbracati sumar in
restul timpului.

Cilirea cu ajutorul soarelui

Nu toate radiatiile solare ajung In aceleasi cantitdti pe pamant. Trecand prin atmosfera, ele sunt
partial reflectate, absorbite sau difuzate de moleculele gazoase sau de aerosoli.

Cantitatea de energie radiantd solard care ajunge la suprafata pamantului depinde de mai multi
factori.

1. Inaltimea soarelui deasupra orizontului (lungimea drumului parcurs de razele solare): ca aceasti
inaltime este mai mare cu atat cantitatea de radiatii este mai redusa.

2. Gradul de transparentd a atmosferei. Cu cat atmosfera este mai transparentd, mai lipsitd de
particule 1n suspensie, de nori, cu atat cantitatea de radiatii solare va fi mai ridicata.

3. Unghiul sub care cad razele solare pe suprafata orizontala. Cu cat acest unghi este mai ascutit

(mai mic), cu atat cantitatea de radiatii este mai redusd, deoarece se disperseaza pe o spurafata

Mmai mare, iar pe unitatea de suprafatd revine o cantitate mai mica.

In cazul in care in aer se gasesc particule in suspensie si nori, radiatiile solare difuzeaza in acelasi
grad, cerul este de culoare alba, iar cantitatea de radiatii este mai mica decat in cazul cerului senin.

Daca cantitatea de particule din aer este mai mare si daca exista nori de ploaie, aerul are o culoare
cenusie, iar cantitatea de radiatie este extrem de scazuta.

Pentru célirea cu ajutorul soarelui trebuie folosite zilele senine si orele la care soarele se gaseste
la o Tnéltime care face cu orizontald un unghi de 30 °C. Sub aceastd inaltime bdile de soare sunt inutile
din punct de vedere al radiatiilor ultraviolete, cele mai importante in procesul de calire.

In practicarea calirii cu ajutorul razelor solare trebuie respectate o serie de reguli igienice, pentru
a se obtine cele mai bune rezultate. Aceste reguli sunt urmatoarele:

e Baia de soare trebuie sa fie totala, directa, progresiva si continud. Pozitia cea mai indicata este culcat,
pentru ca razele solare sd cada sub un unghi cat mai aproape de 90 °C, si cu picioarele orientate de
soare.

e Dozarea se face dupa un timp, fie dupa intensitatea radiatiilor pe unitatea de suprafata determinata cu
actionemetrul. Deoarece metoda dozdrii intensitatii este mai anevoioasd se foloseste de obicei
dozarea dupd un timp. Durata bdii de soare creste gradat de la citeva minute pe fiecare parte a
corpului la 1-2 ore sau chiar mai mult. Se mai poate folosi si metoda expunerii pe segmente,
incepandu-se de exemplu cu expunereca membrelor inferioare pana la genunchi, apoi a coapselor,
abdomenului, spatelui si dupa 6 zile se ajunge la expunerea intregului corp timp de 30 minute.
Aceastd metoda este indicata mai ales la copiii mici si la batrani.

e In timpul biii de soare capul si ochii trebuie protejati. La protejarea capului nu este recomandabil sa
se foloseasca sapci din material impermeabil deoarece nu permit aerisirea.

e Pentru zona noastra climatica, cel mai indicat timp orar de expunere este intre ora 8 si 11 dimineata,
cand razele soarelui cad sub un unghi de 30 °C si aerul este mai curat si cu o temperatura nu prea
ridicatd. Nu este indicatd baia de soare Tnainte de ora 8, deoarece razele ultraviolete se gisesc in
cantitate mica si nici dupa ora 11, pentru cd, desi cantitatea de raze ultraviolete este mai mare la
amiaza, efectul favorabil este contracarat de producerea arsurilor de catre razele infrarosii, care au
intensitate mare. Dacd expunerea se face inainte de rasaritul soarelui este vorba de o baie de aer si nu
o baie de soare, deoarece razele ultraviolete lipsesc, iar in procesul de calire aceasta au rolul cel mai
important.

e Baia de soare se face dupa un dejun usor si se termina cu cel putin o ora inainte de masa. Dupa masa
de prinz baia de soare se poate incepe dupd un interval de trei ore.

e La Inceputul calirii cu ajutorul soarelui se face o singura baie pe zi. Apoi se ajunge la doua bai, cu o
pauza de cel putin patru ore intre ele.

e Dupa terminarea baii de soare este indicatd o odihna de 10-12 minute la umbra, dupa care urmeaza
dusul sau inotul.

In cazul in care nu se respectd aceste indicatii, expunerea la soare poate si aduci la o serie de
accidente: arsuri de gradul I si 11, soc termic, insolatie.
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Contraindicatiile calirii cu ajutorul soarelui sunt: tuberculoza pulmonara evolutiva, febrile,
starile de excitabilitate nervoasa crescutd, starea de supraantrenament la sportivi si anumite stari
fizilologice speciale ale femeii (flux menstrual, sarcind). Béile de soare se pot face oriunde in mijlocul
naturii, acolo unde existd un loc cat mai deschis. Desi din punct de vedere calitativ, actiunea radiatiilor
solare este aceeasi, metoda de calire cu ajutorul soarelui difera in functie de ceilalti factori climaterici.
Este de preferat practicarea calirii cu ajutorul soarelui la munte, dar mai ales la mare, din cauza anumitor
caracteristicii climatice.

Climatul de munte, caracterizat ca fiind tonic stimulant, are actiune de stres asupra organismului
determinidnd mobilizarea mecanismelor de adpatare; se produce o echilibrare a activitatii sistemului
nervos central si vegetativ, sunt stimulante hematopoeza si procesele imunobiologice. In climatul de
munte razele solare au intensitate crescutd explicatd prin: existenta unui strat de aer mai subtire care
absoarbe 1n proportie mai mica radiatia solard; puritatea aerului; albedoul (raportul dintre radiatiile
absorbite si cele reflectate) produs de zapada care este de 80-85%. Deoarece variatiile climatice intre vara
si iarna sunt mai mici, in climatul de munte radiatiile solare sunt uniforme in tot timpul anului, existand
posibilitatea folosirii bailor de soare si Tn anotimpul rece.

Climatul marin_ este preferat pentru calirea cu ajutorul soarelui din mai multe motive.

Excesul de luminozitate la malul marii, prezentd unui aer curat, fara praf, uniformitatea
radiatiilor, persistenta luminozitatii si in zile in care cerul este acoperit cu un strat subtire de nori care
difuzeaza razele solare creeazd bune conditii pentru cdlire. Deoarece razele calorice sunt absorbite de
vaporii de apa din atmosfera (de asupra marii umiditatea este de 75-80%), de apa marii si de nisipul de pe
plaja aerul din climatul marin este mai bogat in raze ultraviolete.

Din cauza ca aerul de pe litoral este incarcat cu particule fine de apa care contin clorura de sodiu,
sulfat de magneziu, iod, siliciu, coloid si contine o mare cantitate de ozon, baia de soare este completata si
de baia de aer. Absorbtia unei parti a razelor calorice de catre mare si nisip transforma baia de soare intr-
un puternic factor racoritor. De aceea ea trebuie facuta cat mai aproape de tirm pe estrade care patrund in
interiorul marii sau in barca. Baile de soare se pot practica si in orase in cadrul unor solarii speciale
amenajate (cu nisip, umbrare, banci, dusuri) in cartierele solubre pentru a avea un aer cat mai curat. La
amplasarea solariilor se va tine cont de directia vantului dominant, pentru ca acesta sa nu impurifice aerul
cu particule de praf si fum aduse din zona industriala a oraselor.

Calirea cu ajutorul apei

Comparativ ce aerul, apa are o actiune mult mai puternica asupra termoreglarii, deoarece, la
aceeasi temperatura ea are o conductibilitate termica de aproximativ trei ori mai mare. Procedurile de
calire cu apa produc modificari evidente ale aparatului cardiovascular, ale aparatului respirator, ale
metabolismului si ale sistemului termoreglator.

Procedurile hidrice de calire trebuie sa fie de durata scurtd (minute), repetate la intervale scurte de
timp, alternandu-se cele calde cu cele reci. Apa folosita pentru calire trebuie sa fie cam mai aproape de
calitatile apei potabile. Procedurile de célire cu apa, mai des folosite sunt: frictionarea cu prosopul umed,
turnarea apei pe corp, dusul si scaldatul

Frictionarea cu prosopul aspru si umed se recomandd a fi ficutd dimineata, dupd efectuarea
programului de gimnastica. Se incepe cu udarea prosopului intr-o apa cu o temperatura de 24-25 °C; la 2-
3 zile temperatura apei se scade cu un grad, pana se ajunge la temperatura camerei (aceasta se realizeaza
dupa o luna de zile).

Stropirea sau turnarea apei pe corp. La acest procedeu se trece dupa ce s-a realizat o oarecare
obitnuinta cu apa rece la temperatura de 12-15 °C. La inceput se foloseste apa cu o temperaturd de 33-35
°C, care se scade treptat pana la temperatura de 20 °C. Durata acestui procedeu este de 1-2 minute. Dupa
stropire si dupa frictionarea cu prosopul umed corpul va fi sters energic cu un prosop uscat si aspru,
realizandu-se astfel un masaj al pielii.

La inceput, turnarea apei pe corp se face intr-o incépere cu o temperatura de 18-20 °C. Apoi
temepratura se scade treptat prin deschiderea oberlichtului, apoi a ferestrei, pentru obisnuirea cu
temperatura de afara. In ultima etapa se trece la efectuarea turndrii apei pe corp in aer liber.

Dusul este un mijloc superior de célire cu apa deoarece actiunea lui fiziologica se bazeaza pe de o
parte pe excitatiile termice, iar pe de altd parte pe actiunea mecanica datoritd jetului de apa care cade pe
piele. Se incepe cu o temperaturd a apei de 30-33 °C si se scade treptat pana la 25 °C, 20 °C si chiar mai
mult. Dusul rece nu se practicd imediat dupd o activitate fizica intensd, ci numai dupa revenirea
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organismului la normal. Pielea trebuie sa fie calda, dar netranspiratd. Dupa dus este indicat a se folosi
masajul sau automasajul. Durata dusului este de 1-3 minute.

Scaldatul se poate realiza in apa raurilor, lacurilor sau in apa marii. El are cel mai mare efect de

calire. Contactul cu apa se realizeaza dintr-o datd pe toatd suprafata corpului, combina calirea cu ajutorul
apei cu ceilalti factori de célire. Un rol important il are presiunea apei si miscarile executate de apa.

La contactul au apa rece, reactia organismului trece prin trei faze:

In prima faza se produce o vasoconstrictie periferica exprimati prin paloare, ricirea tegumentelor,
senzatie de frig, cresterea tensiunii arteriale, dar cu vasodilatatie centrala.

In faza a doua se realizeazi vasodilatatia perifericd cu inrosirea tegumentelor, urmati de o
senzatie de bine, de cald, datoritd acomodarii sistemului termoreglator ce temperatura apei.

Daca se std prea mult timp in apd se trece In faza a treia care se caracterizeaza printr-0
vasodilatatie perifericd paraliticd exteriorizatd prin paloare, cianoza buzelor, oripilatie,
tremuraturi. In aceastd fazd baia trebuie intreruptd si se vor lua masuri de incilzire a corpului
prin: iesirea din apd, stergerea cu un prosop uscat si aspru, miscari, masaj, bauturi calde etc.
Scaldatul in apa marii are o influientd mai puternica decat cel din rau sau in lac, datorita

particularitatilor climatului marin, proprietatilor apei de mare (sarurile minerale o fac mai excitanta) si
valurilor care duc in permanentd, in contact cu pielea, noi mase de apa rece. Scaldatul in apa raurilor si a
lacurilor trebuie facut cu prudenta, deoarece temperatura apei nu este constantd, ci prezinta variatii, chiar
in cursul aceleasi zile. In timpul folosirii procedurii de cilire prin scildat se recomandi respectarea
urmatoarelor reguli:
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scaldatul nu se incepe intr-o apa cu o temperatura sub 18-20 °C;

in timpul baii se va alege un loc ferit de vant, cu tirm nisipos in pantd lind, fundul apei
adancindu-se treptat;

baia se va face dupa 2-2,5 ore de la luarea mesei;

nu se intrd 1n apa incalzit si transpirat;

in primele zile durata baii va fi de 3-5 minute;

nu se intra in apa repede; se fac 2-3 scufundari si apoi miscari energice, eventual inot; la iesirea
din apa corpul se sterge bine;

nu este indicat a se sta in apa pana apar frisoanele; in momentul in care apare senzatia de frig se
va iesi din apad, se va sterge bine corpul si se vor face miscari de incalzire.

Contraindicatiile calirii cu ajutorul apei sunt pentru:

persoanele care suferd de boli cardiovasculare, hipertensiune arteriald, afectiuni pulmonare acute,
afectiuni renale, reumatism;

oamenii in varsta, care au un grad de avansat de arterioscleroza;

femei in timpul fluxului menstrual.
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