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Вступ. Існують різні методики купання та 
обливання холодною водою, які використовуються · 
для реабілітації та оздоровлення хворих. Для 
практики сімейного лікаря застосування 
нетрадиційних методів оздоровлення пацієнтів 
становить особливий інтерес як засіб поширення 
серед населення здорового способу життя. Найбільш 
відомі методики реабілітації та оздоровлення за 
допомогою холодних водних процедур та їх 
дослідження описані в літературі [1, 2, З, 4, 8, 10, 11, 
12, 13 ]. Основна суть даних методик полягає в тому, 
що перед купанням тіло розігрівають, виконуючи 

гімнастичні вправи, пробіжки або активну дихальну 
гімнастику. Купання в холодній воді здійснюють 
шляхом швидкого входження до води та перебування 
у ній в русі на протязі 1-2 хв. Після купання 
проводять часткове обтирання тіла або обсихання з 
самомасажем чи за допомогою розігріваючих 
гімнастичних вправ. 

Недоліки згаданих нами методик: 
- виконання тривалих гімнастичних вправ, що не

завжди корисно для людей з тяжкими порушеннями 
опорно-рухового апарату, захворюванням серцево­
судинної системи, а також для пацієнтів з хронічними 
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