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Anotācija 

 

 

Metodiskā izstrādne ‘’Termoterapija SPA nozarē’’ ietver Latvijā populārāko 

termoterapijas veidu un to procedūru aprakstus, kā arī to ieguvumus, kontrindikācijas un 

konkrētās procedūras veikšanas vispārēju ieskatu. 

Darba mērķis : vispārēja SPA nozares termoterapijas populārāko procedūru apraksta izveide. 

Darba uzdevumi :  

1. Izanalizēt informāciju par  populārākajiem termoterapijas procedūras veidiem; 

2. Noskaidrot termoterapijas pozitīvo ietekmi uz ķermeni, tā orgānu sistēmām; 

3. Apkopot termoterapiju procedūru kontrindikācijas.  

Darbā izmantotas tādas pētījuma metodes, kā  zinātniskās literatūras atlase, izpēte un analīze, 

kā arī interneta resursu analīze. 

Darba teorētiskā un praktiskā pielietošana rekomendējama papildus zināšanu apguvei 

programmā ‘’SPA speciālists’’, kā arī prakses dienasgrāmatas izstrādes procesā un sevis pilveidošanā. 

Darba mērķauditorija Rīgas Stila un modes profesionālās vidusskolas ‘’SPA speciālista’’ 

programmas studenti. 
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IEVADS 

 

21. gs. cilvēku dzīvesveids arvien biežāk ir saistīts ar stresu un spriedzi, arī pārslodzi 

un nogurumu, kā  rezultātā attīstās dažādas gan fiziskās, gan psihoemocionālās veselības 

traucējumi, radot grūtības cilvēkiem veikt to ikdienas pienākumus. Tādēļ nereti  tiek meklētas 

alternatīvas un veidi kā uzlabot pašsajūtu, mazinot stresa, spriedzes, pārslodzes un noguruma 

nelabvēlīgo ietekmi uz cilvēka veselību. Pret visiem minētajiem negatīvajiem aspektiem tiek 

rekomendētas gan fiziskas aktivitātes, īpaši ārpus telpām,  gan  SPA procedūras. Bet, ko īsti 

saprast ar šo abreviatūru ‘’SPA’’? 

Cilvēce, jau no Senās Romas laikiem, pazīst latīņu valodas terminu ‘’SPA’’, kas 

nozīmē „Sanus per Aquam” jeb “veselība caur ūdeni” [2]. SPA nozarē izmanto ne tikai ūdeni, 

augus, un citus dabas elementus, bet arī tādas fizikālas īpašības kā siltumu un aukstumu. 

Tā kā SPA Latvijā un pasaulē ir ļoti populārs rekreatīvs relaksācijas un skaistumkopšanas 

veids, tad šī darba turpinājumā sīkāk tiks izklāstīta informācija par SPA termoterapijas veidiem, to 

pozitīvajiem ieguvumiem.  

Darba mērķis : vispārēja SPA nozares termoterapijas populārāko procedūru apraksta izveide. 

Darba uzdevumi :  

4. Izanalizēt informāciju par  populārākajiem termoterapijas procedūras veidiem; 

5. Noskaidrot termoterapijas pozitīvo ietekmi uz ķermeni, tā orgānu sistēmām; 

6. Apkopot termoterapiju procedūru kontrindikācijas.  

Darbā izmantotas tādas pētījuma metodes, kā  zinātniskās literatūras atlase, izpēte un analīze, 

kā arī interneta resursu analīze. 

Darba teorētiskā un praktiskā pielietošana rekomendējama papildus zināšanu apguvei 

programmā ‘’SPA speciālists’’, kā arī prakses dienasgrāmatas izstrādes procesā un sevis 

pilnveidošanā. 

Darba mērķauditorija Rīgas Stila un modes profesionālās vidusskolas ‘’SPA speciālista’’ 

programmas studenti. 

 

 

 

 



 

1. TERMOTERAPIJAS PAMATI 

 

1.1.Termoterapija, tās pielietošanas mērķi 

 

Termoterapija ir terapijas veids, kurā kā galvenais elements tiek pielietots siltums, 

reizēm arī aukstums (krioterapija), lai cīnītos pret stresu, nogurumu un bezmiegu, kā arī 

celulītu, lieko svaru, ādas pietūkumu, tvirtuma samazināšanos u.c. problēmām. Termoterapija 

tiek pielietota ne tikai, lai atbrīvotu ķermeni jeb relaksētu to, uzlabotu ķermeņa ārieni, jo īpaši, 

problēmzonu izskatu, bet  arī medicīniskos nolūkos : balsta-kustību aparāta traumu 

rehabilitācijas periodā. Pielietojot termoterapiju, gan siltumu, gan aukstumu (ledu), samazinās 

sāpes locītavās un muskuļos, kā arī uzlabojas audu vielmaiņa, asins plūsma, samazinās 

saistaudu paplašinājumi un tūska.[2] 

1.2.Termoterapijas pielietošanas pozitīvie aspekti 

 

Termoterpijas mērķis ir mērķtiecīgi mainīt audu temperatūru konkrētā ķermeņa vietā  

noteiktā laika periodā.  

Siltums: temperatūras paaugstināšanās ietekmē uz ādu un mīkstajiem audiem palielinās  asins 

plūsma, kā arī palielinās  vielmaiņas ātrums. Siltums palielina  ne tikai skābekļa uzņemšanu, 

bet arī audu sadzīšanas laiku. Paplašinās asinsvadi. 

Aukstums : temperatūras pazemināšanās ietekmē uz ādu un  mīkstajiem audiem, asins 

plūsma samazinās, kā arī notiek asinsvadu sašaurināšanās. Samazinās vielmaiņas ātrums, kas 

ir svarīgi uzreiz pēc traumas iegūšanas. 

1.1.tabula 

Termoterapijas fizioloģiskā iedarbība [1] 

 Siltums Aukstums (krioterapija) 

Sāpes ↓ ↓ 

Spazmas ↓ ↓ 

Vielmaiņa ↑ ↓ 

Asins plūsma ↑ ↓ 

Iekaisums ↑ ↓ 



Tūska ↑ ↓ 

 

2. TERMOTERAPIJAS PROCEDŪRU VEIDI 

 

Termoterapijas nozarē tiek izmantotas daudz un dažādas procedūras, katrai gaumei. Šajā 

nodaļā tiek apskatītas populārākie un izplatītākie no termoterapijas procedūru veidiem, kas 

sastopami Latvijas SPA un atpūtas centros. 

 

2.1.Ietīšanas procedūras- vispārējs apraksts 

 Ietīšana ir ķermeņa procedūra, kad ķermenim tiek uzklāta maska (aļģes, dūņas u.c.) 

un tad ķermenis  tiek ietīts kosmētiskā plēves palagā vai folijā un turēts apmēram 20-30 

minūtes. Papildus var ietīt apsildāmā segā, lai uzturētu siltumu. Katrai ietīšanas procedūrai ir 

specifiska iedarbība uz organismu, tā sistēmām. Jebkura ietīšanas procedūra atslābina 

(relaksē) muskuļus, sadala un palīdz izvadīt toksīnus, uzlabo vielmaiņu ādā, stimulē 

organismu kopumā: ādu, nervu sistēmu, asinsriti, imūnsistēmu. Kā arī āda tiek bagātināta ar 

minerālvielām, vitamīniem un samazinās audu tūska. 

 

2.2.1. Ietīšanas procedūra ar dūņām 

 

 

 Ietīšanas procedūrās ļoti bieži izmanto dūņas, jo tās satur ļoti maziņas 

organiskas un augu daļiņas, kas sālsūdenī pārvēršas vircā un nogulsnējas okeāna dibenā. Pēc 

dūņu izcelšanas no okeāna, tās tiek īpaši apstrādātas zemā temperatūrā, lai tās būtu piemērotas 

kosmētiskajām procedūrām.[6] 

 Dūņas var lietot daļējām ķermeņa procedūrām un arī visa ķermeņa ietīšanai. 

Dūņām, ko izmanto ietīšanas procedūrās ir 100% dabīga jēlsubstance, kas iegūta no Nāves 

jūras dzelmēm. Tieši šeit dūņu sastāvs ir visbagātākais, tās augstā koncentrācijā satur 

minerālvielas un mikroelementus, kas ātri izvada no organisma toksīnus. Pie tam dūņas 

stimulē cirkulāciju un organisma spējas dziedēt pašam sevi.  

Kā jau iepriekš minēts, dūņas bagātīgi satur minerālvielas un mikroelementus (magniju, 

nātriju, kāliju, nātrija hlorīdu, nātrija bromātu). [6] 

 Pateicoties dūņu savelkošajām un absorbējošajām īpašībām, tās labi attīra un 



izlīdzina ādas struktūru un matus. Dūņas noņem sastieptu locītavu sāpes, ārstē tūsku.[6] 

 

 

Procedūras gaita 

 Pirms procedūras uz kušetes uzklāj plēvi.  Ja nepieciešams vajadzīgs sajaukt 

dūņas ar ūdeni, lai izveidotos viendabīga pasta un vienmērīgi uzklāt uz ķermeņa ādas.  Klients 

tiek apklāts ar plēvi, lai dūņas nezaudētu mitrumu un pēc tam tiek uzsegta termosega. Dūņu 

pastai nepieciešams 15-30 minūtes, lai tās iedarboties un pēc tam tās obligāti tiek  noskalotas 

dušā. [6] 

 Ārstniecības iestādē, dūņas uzklājot biezā kārtā, tās tiek izmantotas kā 

rehabilitācijas procedūras līdzeklis, piemēram, pie sastieptām locītavu saitēm, locītavām, 

dažādu traumu rehabilitācijā.[6] 

 

2.1.2. Ietīšanas procedūra ar  aļģēm 

 

 Aļģes satur svarīgākās minerālvielas, aminoskābes, mikroelementus, vitamīnus 

un polifenolus (antioksidantus). Fucus vesculosus, kas ir iekļauta aļģu pulvera mikstūrā, ir 

vienīgā aļģe, kas tiek izmantota oficiālajā farmakoloģijā. Aļģe ir ļoti populāra dziedniecībā, jo 

tā satur augstā koncentrācijā mikroelementus un B3, C vitamīnus, kas stimulē no nodrošina 

organisma funkcijas. Pateicoties augstajai polisaharīdu koncentrācijai tā piesaista mitrumu 

audiem. Aļģes stimulē vielmaiņu. Šī stimulācija veicina visu ādas funkciju stimulāciju, t.i., 

atmirušo ādas šūnu noņemšanu un ādas atjaunošanās procesu. Āda pēc šīs maskas ir tīrāka, 

gludāka un atkal elastīga. Tādēļ šī procedūra ar aļģēm ir ideāli piemērota ķermeņa labsajūtas 

uzlabošanai  un novājēšanas procedūrām.[6] 

Procedūras gaita 

 Uzklājiet uz kušetes plēvi. Sajauciet apmēram 250 g maskas ar 300 ml ūdens 

līdz izveidojas viendabīga pasta, (apmēram 400 g pulvera un 500 ml silta ūdens ir 

nepieciešami visa ķermeņa ietīšanas procedūrai). Ar spatulu uzklājiet pastu uz attiecīgajām 

ķermeņa daļām, apsedziet klientu ar plēvi un uzklājiet termosegu. Ļaujiet maskai 20 minūtes 

iedarboties un noskalojiet siltā ūdenī vai noņemiet ar siltu kompresi. Nekādā gadījumā 

ķermeņa nomazgāšanai, nevajadzētu izmantot līdzekļus, kas satur ziepes! Pēc procedūras 

ļaujiet klientam 10-15 minūtes atpūsties un pasniedziet viņam krūzīti karstas tējas.[6] 

 Ietīšanas procedūra, izmantojot aļģes,  ir piemērota visa ķermeņa procedūrām, 

gan daļējām procedūrā, kā, piemēram,  augšstilbu, gurnu, augšdelmu, sēžas un muguras 

ietīšanai.[6] 



2.2. Karsto akmeņu terapija- masāža 

 

Karsto akmeņu terapija ir masāža, kurā tiek izmantoti vulkāniskie akmeņi, lai 

mazinātu stresu. Stresa likvidēšanai, kā arī prāta, ķermeņa un gara atjaunošanai domātā 

”karsto akmeņu terapija” mūsdienās tika izstrādāta 90. gadu sākumā Arizonā, taču tās 

pirmsākumi ir meklējami senajos Austrumos. [3] 

Pozitīvie aspekti         

 Pirmkārt, masāžai ar karstajiem akmeņiem ir īpaši nomierinošs, pretstresa un 

relaksējošs efekts. Tiek sasniegta augstākā līmeņa relaksācija, kas būtiski palīdz bezmiega 

ārstēšanā un stresa sajūtas likvidēšanā. Silta akmens pieskaršanās ādai, izmantojot dažādas 

masāžas tehnikas, rada neparasti patīkamas sajūtas. Karsto akmeņu masāža rada harmoniju un 

pozitīvās enerģijas plūsmu. Bazalta iežu akmeņiem, kas veidojušies aktīva vulkāna nogāzēs, 

piemīt unikāla spēja dziļi absorbēt siltumu un lēni, vienmērīgi to izdalīt. Šo akmeņu, kuru 

sastāvā ietilpst 60 Mendeļejeva tabulas elementi, unikālās īpašības un ekskluzīvā masāžas 

tehnika, ar kuras palīdzību: 

 tiek stimulēti cilvēka ķermeņa enerģētiskie centri (čakras),  

 iedarbojas labvēlīgi uz visu organismu kopumā,  

 harmonizē psihoemocionālo stāvokli,  

 atvieglo muskuļu sāpes,  

 noņem stresu,  

 normalizē miegu,  

 uzlabo limfodrenāžu, asinsriti un audu vielmaiņu,  

 atjauno ādas tonusu, elastīgumu un ūdens līdzsvaru ādā.[3] 

Karsto akmeņu terapijas laikā pastiprinās asins pieplūde sāpīgajām zonām, šūnas sāk 

darboties aktīvāk, un asins, un limfa aizgādā prom toksīnus un sārņvielas. Audi vienlaicīgi 

bagātinās ar skābekli. Šajā terapijā tiek izmantots lavas akmeņu dabiskais gludums un 

blīvums, kas ļoti labi palīdz saglabāt siltumu - karstuma intensitāte šo terapiju padara 10 reižu 

iedarbīgāku par parasto masāžu, kas tiek veikta ar rokām. Akmeņi tiek uzsildīti līdz 40- 50 

grādu temperatūrai. Siltums no šādiem akmeņiem var iekļūt līdz pat 4 centimetru dziļumā. 

Bazalta akmeņi ar savu elektromagnētisko starojumu iedarbojas ne tikai uz konkrēto ādas 

laukumu, bet arī caur nervu sistēmu raida impulsu uz citām ķermeņa zonām. Pateicoties audu 

siltuma vadītspējai, akmeņu siltums nonāk arī līdz muskuļiem un locītavām[3]. Lai gan šī 



metode tiek uzskatīta par masāžu, patiesībā tā ir terapija. Izcili palīdz cilvēkiem, kas cieš no 

locītavu sāpēm. Šī terapija gan atjauno ķermeņa fizisko enerģiju, gan palīdz nomierināt prātu 

un emocijas. 

Ieguvumi un efekti karsto akmeņu terapijā: 

 Paaugstina cirkulāciju, veicinot maksimālu asins pieplūdi optimālai ķermeņa 

funkcionēšanai; 

 Uzlabo šūnu vielmaiņu, tādējādi paaugstinot līdzsvaru starp ķermeņa uzturvielu  un 

toksīnu procesiem; 

 Sekmē limfātisko funkciju, tādējādi paaugstinot detoksikāciju, attīrīšanos un 

izvadīšanu. 

 Dziļi atbrīvo muskuļus, palīdz atvieglot stresu un spriedzi; 

 Rada siltuma sajūtu un iekšēju līdzsvaru; 

 Sniedz klientam dziļāku un ilgstošāku relaksēšanās sajūtu. [3] 

Kontrindikācijas        

 Kontrindikācijas ir tādas pašas kā tradicionālajā masāžā, izņemot šeit ir papildus 

kontrindikācijas, apsvērumi uz karstumu, tādēļ jābūt piesardzīgiem ar klientiem ar 

paaugstinātu asinsspiedienu un cirkulācijas problēmām, sirds saslimšanām un grūtniecību. 

Karsto akmeņu terapija nav piemērota: klientiem ar ādas nepanesību pret karstumu, cilvēkiem 

ar ļoti jutīgi ādu, arī klientiem ar nervu bojājumiem un samazinātu taktīlo jušanu un 

grūtniecēm, tāpat personām ar paaugstinātu asinsspiedienu.[3] 

Akmeņu tīrīšana           

 Pēc katra klienta, akmeņi jānoskalo zem auksta tekoša ūdens, tad jānomazgā ar siltu 

ziepju ūdeni. Jānodezinficē akmeņi ar antibakteriālu līdzekli. Dienas beigās akmeņus 

nepieciešams mērcēt ūdenī ar jūras sāli 20 minūtes. Akmeņi jānoslauka un jāieeļļo ar dabīgu 

eļļu, tādu kā mandeļu. Notīrītos akmeņus atsevišķi ievieto tiem paredzētajā uzglabāšanas 

vietā.[3] 

 

2.3. Krioterapija 

 

Krioterapija ir organisma atdzesēšanas metode izmantojot gāzi, kas atdzesēta līdz -100 ºС 

līdz -130ºС. Šāda temperatūra izraisa sīko artēriju sašaurināšanos, kam seko to izplešanās un 

asinsrites pastiprināšanās. Pateicoties tam, ka artērijas tiek apgādātas ar asinīm, uzlabojas 



audu barošana, notiek sirds un asinsvadu darbības stimulēšana, tiek ārstētas daudzas 

saslimšanas.[4] 

Krioterapija nodrošina ādas temperatūras kritumu zem 0ºС, taču atdzišanas riska nav, jo 

atdzesējas tikai ādas virsējais slānis. Šajā laikā nervu gali signalizē smadzenēm par milzīgo 

aukstumu, bet tās aktivizē visas organisma rezerves un tādēļ rodas pārsteidzošs dziedniecisks 

efekts.[4;5] 

Procedūras norise 

Vizuāli kriosauna atgādina vertikālo solāriju, taču “tvaicēšanās” notiek ar šķidro 

slāpekli un iedarbība notiek no kakla uz leju. Klients uzvelk cimdus un vilnas zeķes, bet uz 

sejas uzklāj marles apsēju. Kriokamerā klienta ķermenis no kakla uz leju tiek pakļauts 

slāpekļa un gaisa iedarbībai. 15 sekunžu laikā kriosaunā temperatūra krītas līdz – 130ºС-

140ºС, taču, neraugoties uz gaidāmo izbīli, sajūtas, atrodoties kamerā ir gana patīkamas, jo tās 

nemaz nelīdzinās ķermeņa apliešanai ar aukstu ūdeni.[5] 

 

Pozitīvie ieguvumi 

Krioterapijas ietekmē tiek stimulēta imūnā un endokrīnā sistēmas, asinis bagātinās ar 

endorfīniem jeb laimes hormoniem. Tāpat tiek ārstētas neirozes un depresija, kā arī tiek 

ārstēts artrīts, psoriāze un seksuālie traucējumi. Notiek organisma atjaunošana, pazūdot 

muskuļu sāpēm, uzlabojas ādas stāvoklis, kā arī notiek liekā svara zaudēšana, kas izpaužas arī 

celulīta samazināšanās izpausmēs.  Procedūrai piemīt pretiekaisuma darbība, kā arī samazinās 

nerva vadīšanas ātrums, kas pārvada sāpju impulsus. Krioterapija atslābina lielu daudzumu 

muskuļu šķiedru, kā arī veicina tā efektīvu kontrakciju un muskuļu spēka stimulāciju.[4;5;6] 

 

Kontrindikācijas 

Krioterapiju neiesaka veikt, ja ir alerģija uz aukstumu, akūtas infekcijas slimības, sirds 

un asinsvadu slimības, asins saslimšanas, plaušu tuberkuloze, ļaundabīgi audzēji, smadzeņu 

insults, hipertoniskas saslimšanas, aknu nepietiekamība, vēnu varikoze smagā formā, kā arī ja 

ir iestājusies grūtniecība un zīdīšanas periods.[4;5;6] 

  



 

SECINĀJUMI 

 

1. Termoterapijai SPA nozarē, kļūstot populārākai un pazīstamākai, arvien vairāk cilvēku 

vēlas to izbaudīt, pateicoties tās pozitīvajiem ieguvumiem. Populārākās termoterapijas 

procedūras Latvijā ir ietīšanas, izmantojot aļģu, dūņu maskas, kā arī karsto akmeņu 

masāža, ko dēvē par karsto akmeņu terapiju. Iepriekš minētajās procedūrās izmanto 

siltumu, bet termoterapijas procedūras veidā - krioterapija, tiek izmantots aukstums. 

2. Termoterapija tiek izmantota ne tikai skaistumkopšanā un SPA, bet arī ārstniecībā tās 

pozitīvo ieguvumu dēļ, jo siltumam iedarbojoties gan lokāli, gan vispārēji tiek 

sekmētas dažādas ķermeņa sistēmas funkcijas. Termoterapija sekmē vielmaiņas 

sistēmas labāku darbošanos jeb metabolismu, uzlabo arī limfātiskās sistēmas 

funkcionalitāti, pozitīvi iedarbojas arī uz balsta-kustību aprātu, atbrīvojot un relaksējot 

muskuļus, nomierinoši iedarbojas uz nervu sistēmas darbību, un uzlabo ādas vispārējo 

stāvokli, tās trofiku un elasticitāti.  

3. Arī termoterapijai ir fiziskās veselības stāvokļi, kad šīs terapijas procedūras nebūtu 

vēlams veikt, piemēram, karstuma, aukstuma nepanesamība, sirds un asinsvadu 

saslimšanas (arī paaugstināts asinsspiediens), paaugstināta ķermeņa temperatūra, 

iekaisumi, akūtas infekcijas, ļaundabīgi audzēji, smadzeņu insults,  hipertoniskas 

saslimšanas, vēnu varikoze smagā formā, aknu nepietiekamību, kā arī klientiem ar 

nervu bojājumiem un samazinātu taktīlo jušanu, grūtniecība, zīdīšanas periods un 

alerģijas pret jūras produktiem. 
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