Таблица русского закала
	
	Ножные ванны
	Обтирания
	Душ
	Полоскание горла

	дни
	t 0C воды
	время мин.
	t 0C воды
	место
	t 0C воды
	время мин.
	t 0C воды
	время мин.

	1
	25
	5
	
	
	
	
	27
	1

	2
	24
	5
	
	
	
	
	27
	1

	3
	23
	5
	
	
	
	
	26
	1

	4
	22
	5
	
	
	
	
	26
	1

	5
	21
	5
	
	
	
	
	25
	1

	6
	20
	5
	
	
	
	
	24
	1

	7
	19
	5
	
	
	
	
	24
	1

	8
	18
	5
	25
	Руки, шея
	
	
	23
	1

	9
	18
	6
	25
	+ грудь
	
	
	23
	1

	10
	18
	7
	25
	+спина
	
	
	22
	1

	11
	18
	8
	25
	+ ноги
	
	
	22
	1

	12
	18
	9
	24
	- « -
	
	
	21
	1

	13
	18
	10
	23
	- « -
	
	
	21
	1

	14
	18
	11
	22
	- « -
	35
	1
	20
	1

	15
	18
	12
	21
	- « -
	33
	1
	20
	1

	16
	18
	13
	20
	- « -
	31
	1
	19
	1

	17
	18
	14
	19
	- « -
	29
	1
	19
	1

	18
	18
	15
	18
	- « -
	27
	1
	18
	1

	19
	18
	16
	17
	- « -
	25
	1
	18
	1

	20
	18
	16
	16
	- « -
	24
	2
	17
	1

	21
	18
	16
	15
	- « -
	23,5
	2
	17
	1

	22
	- « -
	- « -
	13
	- « -
	23
	2
	16
	1

	23
	- « -
	- « -
	11
	- « -
	22,5
	2
	16
	1

	24
	- « -
	- « -
	Снегом все тело
	22,5
	2
	15
	1

	25
	- « -
	- « -
	- « -
	21
	2
	15
	1

	26
	- « -
	- « -
	- « -
	20
	2
	14
	1

	27
	- « -
	- « -
	- « -
	19,5
	2
	14
	1

	28
	- « -
	- « -
	- « -
	19
	3
	13
	1

	29
	- « -
	- « -
	- « -
	18,5
	3
	12
	1

	30
	- « -
	- « -
	- « -
	18
	3
	12
	1,5

	31
	- « -
	- « -
	- « -
	17,5
	3
	12
	1,5

	32
	- « -
	- « -
	- « -
	17
	3
	12
	2

	33
	- « -
	- « -
	- « -
	16,5
	3
	+ мягкое мороженое

	34
	- « -
	- « -
	- « -
	16
	4
	- « -

	35
	- « -
	- « -
	- « -
	16
	5
	- « -

	36
	- « -
	- « -
	- « -
	- « -
	- « -
	- « -

	37
	- « -
	- « -
	- « -
	- « -
	- « -
	- « -

	38
	- « -
	- « -
	- « -
	16-20
	5
	- « -

	39
	- « -
	- « -
	- « -
	16-21
	- « -
	- « -

	40
	- « -
	- « -
	Контрастный душ
	16-22
	- « -
	- « -

	41
	- « -
	- « -
	
	16-23
	- « -
	+ плотное мороженое

	42
	- « -
	- « -
	
	16-24
	- « -
	- « -

	43
	- « -
	- « -
	
	16-25
	- « -
	- « -

	44
	- « -
	- « -
	
	16-26
	- « -
	- « -

	45
	- « -
	- « -
	
	16-27
	- « -
	- « -

	46
	- « -
	- « -
	
	16-28
	- « -
	Или вода соответствующей температуры

	47
	- « -
	- « -
	
	16-29
	- « -
	

	48
	- « -
	- « -
	
	16-30
	- « -
	

	49
	- « -
	- « -
	
	16-31
	- « -
	

	50
	- « -
	- « -
	
	16-32
	- « -
	

	51
	- « -
	- « -
	
	16-33
	- « -
	- « -

	52
	- « -
	- « -
	
	16-34
	- « -
	- « -


