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Anotacija

Metodiska izstradne ‘’Termoterapija SPA nozaré’’ ietver Latvija popularako

termoterapijas veidu un to procediiru aprakstus, ka arT to ieguvumus, kontrindikacijas un

konkretas procediiras veikSanas vispargju ieskatu.

Darba mérkis : vispargja SPA nozares termoterapijas popularako procediru apraksta izveide.

Darba uzdevumi :

1. Izanalizét informaciju par popularakajiem termoterapijas procediiras veidiem;
2. Noskaidrot termoterapijas pozitivo ietekmi uz kermeni, ta organu sistémam;

3. Apkopot termoterapiju procediiru kontrindikacijas.

Darba izmantotas tadas peétijjuma metodes, ka zinatniskas literatiras atlase, izpte un analize,

ka ari interneta resursu analize.

Darba teorétiska un praktiska pielietoSana rekomend€jama papildus zinaSanu apguveli

programma “’SPA specialists’’, ka arT prakses dienasgramatas izstrades procesa un sevis pilveidoSana.

Darba merkauditorija Rigas Stila un modes profesionalas vidusskolas “’SPA specialista’

programmas studenti.
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IEVADS

21. gs. cilvéku dzivesveids arvien biezak ir saistits ar stresu un spriedzi, ar1 parslodzi
un nogurumu, ka rezultata attistas dazadas gan fiziskas, gan psihoemocionalas veselibas
trauc€jumi, radot griitibas cilveékiem veikt to ikdienas pienakumus. Tad€] nereti tiek mekl&tas
alternativas un veidi ka uzlabot paSsajiitu, mazinot stresa, spriedzes, parslodzes un noguruma
nelabveligo ietekmi uz cilveéka veselibu. Pret visiem mingtajiem negativajiem aspektiem tiek
rekomendgétas gan fiziskas aktivitates, Tpasi arpus telpam, gan SPA procediras. Bet, ko Tsti

saprast ar o abreviatiru ’SPA’’?

Cilvéce, jau no Senas Romas laikiem, pazist latinu valodas terminu “’SPA’’, kas
nozime ,,Sanus per Aquam” jeb “veseliba caur udeni” [2]. SPA nozaré izmanto ne tikai Gdeni,

augus, un citus dabas elementus, bet ari tadas fizikalas TpaSibas ka siltumu un aukstumu.

Ta ka SPA Latvija un pasaul€ ir loti populars rekreativs relaksacijas un skaistumkopsanas
veids, tad §1 darba turpinajuma sikak tiks izklastita informacija par SPA termoterapijas veidiem, to

pozitivajiem ieguvumiem.
Darba mérkis : vispargja SPA nozares termoterapijas popularako procediiru apraksta izveide.
Darba uzdevumi :

4. Tzanalizét informaciju par popularakajiem termoterapijas procediiras veidiem;
5. Noskaidrot termoterapijas pozitivo ietekmi uz kermeni, ta organu sist€mam;

6. Apkopot termoterapiju procediiru kontrindikacijas.

Darba izmantotas tadas petijuma metodes, ka zinatniskas literatiiras atlase, izpéte un analize,

ka ari interneta resursu analize.

Darba teorétiskd un praktiska pielietosana rekomendéjama papildus zinaSanu apguvei
programma ‘’SPA specialists’’, ka arT prakses dienasgramatas izstrades procesad un sevis

pilnveidosana.

Darba merkauditorija Rigas Stila un modes profesionalas vidusskolas ’SPA specialista’’

programmas studenti.



1. TERMOTERAPIJAS PAMATI

1.1. Termoterapija, tas pielietoSanas mérki

Termoterapija ir terapijas veids, kura ka galvenais elements tiek pielietots siltums,
reizém ar aukstums (krioterapija), lai cinitos pret stresu, nogurumu un bezmiegu, ka ari
celulitu, licko svaru, adas pietikumu, tvirtuma samazinasanos u.c. problémam. Termoterapija
tiek pielietota ne tikai, lai atbrivotu kermeni jeb relaksétu to, uzlabotu kermena arieni, jo pasi,
problémzonu izskatu, bet ari mediciniskos nolikos : balsta-kustibu aparata traumu
rehabilitacijas perioda. Pielietojot termoterapiju, gan siltumu, gan aukstumu (ledu), samazinas
sapes locitavas un muskulos, ka ar1 uzlabojas audu vielmaina, asins plisma, samazinas

saistaudu paplasinajumi un ttska.[2]

1.2. Termoterapijas pielietoSanas pozitivie aspekti

Termoterpijas mérkis ir mérktiecigi mainit audu temperatiiru konkréta kermena vieta

noteikta laika perioda.

Siltums: temperatiiras paaugstinasanas ietekmé uz adu un mikstajiem audiem palielinas asins
plisma, ka arT palielinas vielmainas atrums. Siltums palielina ne tikai skabekla uznemsanu,

bet ar1 audu sadziSanas laiku. PaplaSinas asinsvadi.

Aukstums : temperatiiras pazeminasanas ietekmé uz adu un mikstajiem audiem, asins
plisma samazinas, ka arT notiek asinsvadu saSaurinaSanas. Samazinas vielmainas atrums, kas

ir svarigi uzreiz pec traumas iegtiSanas.

1.1.tabula

Termoterapijas fiziologiska iedarbiba [1]

Siltums Aukstums (krioterapija)
Sapes l !
Spazmas !
Vielmaina 1 !
Asins pliisma i) !
lekaisums 1 !




Taska ) !

2. TERMOTERAPIJAS PROCEDURU VEIDI

Termoterapijas nozaré tiek izmantotas daudz un dazadas procediiras, katrai gaumei. Saja
nodala tiek apskatitas popularakie un izplatitakie no termoterapijas procediiru veidiem, kas

sastopami Latvijas SPA un atpiitas centros.

2.1.1etiSanas procediiras- visparéjs apraksts

IetiSana ir kermena procediira, kad kermenim tiek uzklata maska (alges, diinas u.c.)
un tad kermenis tiek ietits kosmétiska pléves palaga vai folija un turéts apmé&ram 20-30
miniites. Papildus var ietit apsildama sega, lai uzturétu siltumu. Katrai ietiSanas procediirai ir
specifiska iedarbiba uz organismu, ta sisttmam. Jebkura ietiSanas procediira atslabina
(relaks€) muskulus, sadala un palidz izvadit toksinus, uzlabo vielmainu ada, stimulé
organismu kopuma: adu, nervu sist€mu, asinsriti, imiinsisttmu. Ka arT ada tiek bagatinata ar

mineralvielam, vitaminiem un samazinas audu taska.

2.2.1. letiSanas procediira ar dinam

IetiSanas procediiras loti biezi izmanto diinas, jo tas satur loti mazinas
organiskas un augu dalinas, kas salstideni parvérSas virca un nogulsné&jas okeana dibena. Péc
diinu izcelSanas no okeana, tas tiek 1pasi apstradatas zema temperattira, lai tas biitu piemerotas
kosmétiskajam procedtram.[6]

Diinas var lietot dalgjam kermena procediiram un ar visa kermena ietiSanai.
Diinam, ko izmanto ietiSanas procediiras ir 100% dabiga j€lsubstance, kas ieglita no Naves
juras dzelmém. TieSi Seit dunu sastavs ir visbagatakais, tas augsta koncentracija satur
mineralvielas un mikroelementus, kas atri izvada no organisma toksinus. Pie tam diinas
stimul@ cirkulaciju un organisma sp&jas dziedet pasam sevi.

Ka jau iepriek§ minéts, diinas bagatigi satur mineralvielas un mikroelementus (magniju,
natriju, kaliju, natrija hloridu, natrija bromatu). [6]

Pateicoties diinu savelkoSajam un absorb&joSajam 1pasibam, tas labi attira un



izlidzina adas struktiiru un matus. Diinas nonem sastieptu locitavu sapes, arsté tasku.[6]

Procediiras gaita

Pirms procediiras uz kusetes uzklaj plévi. Ja nepiecieSams vajadzigs sajaukt
diinas ar Gideni, lai izveidotos viendabiga pasta un vienmérigi uzklat uz kermena adas. Klients
tiek apklats ar plévi, lai dinas nezaudétu mitrumu un pec tam tiek uzsegta termosega. Diinu
pastai nepiecieSams 15-30 mindtes, lai tas iedarboties un péc tam tas obligati tieck noskalotas
dusa. [6]

Arstniecibas iestade, diinas uzklajot bieza karta, tas tiek izmantotas ka
rehabilitacijas procediiras lidzeklis, pieméram, pie sastieptam locitavu saiteém, locttavam,

dazadu traumu rehabilitacija.[6]

2.1.2. letiSanas procediira ar algem

Alges satur svarigakas mineralvielas, aminoskabes, mikroelementus, vitaminus
un polifenolus (antioksidantus). Fucus vesculosus, kas ir icklauta algu pulvera mikstura, ir
vieniga alge, kas tiek izmantota oficialaja farmakologija. Alge ir Joti populara dziednieciba, jo
ta satur augsta koncentracija mikroelementus un B3, C vitaminus, kas stimulé no nodroSina
organisma funkcijas. Pateicoties augstajai polisaharidu koncentracijai ta piesaista mitrumu
audiem. Alges stimulé vielmainu. ST stimulacija veicina visu adas funkciju stimulaciju, t.i.,
atmiru$o adas $linu nopemsanu un adas atjaunoSanas procesu. Ada péc §Ts maskas ir tirdka,
gludaka un atkal elastiga. Tadg] $T procediira ar algém ir ideali piemé&rota kermena labsajitas
uzlabo$anai un novajé$anas procediram.[6]

Procediiras gaita

Uzklajiet uz kusSetes plévi. Sajauciet apméram 250 g maskas ar 300 ml Gdens
lidz izveidojas viendabiga pasta, (apméram 400 g pulvera un 500 ml silta ddens ir
nepiecieSami visa kermena ietiSanas procediirai). Ar spatulu uzklajiet pastu uz attiecigajam
kermena dalam, apsedziet klientu ar plévi un uzklajiet termosegu. Laujiet maskai 20 mintites
iedarboties un noskalojiet silta Gideni vai nonemiet ar siltu kompresi. Nekada gadijuma
kermena nomazgasanai, nevajadzetu izmantot Iidzeklus, kas satur ziepes! P&c procediiras
laujiet klientam 10-15 mindtes atpUsties un pasniedziet vinam kriiziti karstas t&jas.[6]

letiSanas procediira, izmantojot alges, ir piem&rota visa kermena procediiram,
gan dal&am procedira, ka, pieméram, augSstilbu, gurnu, augsdelmu, s€Zzas un muguras

ietiSanai.[6]



2.2. Karsto akmenu terapija- masaza

Karsto akmenu terapija ir masaza, kura tiek izmantoti vulkaniskie akmeni, lai
mazinatu stresu. Stresa likvid€Sanai, ka arT prata, kermena un gara atjaunosSanai domata
“karsto akmenu terapija” miisdienas tika izstradata 90. gadu sakuma Arizona, taCu tas

pirmsakumi ir mekl&jami senajos Austrumos. [3]

Pozitivie aspekti

Pirmkart, masazai ar karstajiem akmeniem ir Tpasi nomierino$s, pretstresa un
relaks€joss efekts. Tiek sasniegta augstaka limena relaksacija, kas butiski palidz bezmiega
arsteSana un stresa sajutas likvideéSana. Silta akmens pieskarSanas adai, izmantojot dazadas
masazas tehnikas, rada neparasti patikamas sajiitas. Karsto akmenu masaza rada harmoniju un
pozitivas energijas plismu. Bazalta iezu akmeniem, kas veidojusies aktiva vulkana nogazgs,
piemit unikala sp&ja dzili absorbgt siltumu un léni, vienmérigi to izdalit. So akmenu, kuru
sastava ietilpst 60 Mendelejeva tabulas elementi, unikalas 1pasibas un ekskluziva masazas

tehnika, ar kuras palidzibu:

e tiek stimuléti cilvéka kermena energétiskie centri (Cakras),
e iedarbojas labveligi uz visu organismu kopuma,

e harmonizé psihoemocionalo stavokli,

e atvieglo muskulu sapes,

e nonem stresu,

e normalizé miegu,

e uzlabo limfodrenazu, asinsriti un audu vielmainu,

e atjauno adas tonusu, elastigumu un tGdens lidzsvaru ada.[3]

Karsto akmenu terapijas laika pastiprinas asins piepliide sapigajam zonam, Siinas sak
darboties aktivak, un asins, un limfa aizgada prom toksinus un sarpvielas. Audi vienlaicigi
bagatinas ar skabekli. Saja terapija tiek izmantots lavas akmenu dabiskais gludums un
blivums, kas loti labi palidz saglabat siltumu - karstuma intensitate So terapiju padara 10 reizu
iedarbigaku par parasto masazu, kas tiek veikta ar rokam. Akmeni tiek uzsilditi Iidz 40- 50
gradu temperatiirai. Siltums no $adiem akmeniem var ieklut lidz pat 4 centimetru dziluma.
Bazalta akmeni ar savu elektromagnétisko starojumu iedarbojas ne tikai uz konkréto adas
laukumu, bet arT caur nervu sistému raida impulsu uz citam kermena zonam. Pateicoties audu

siltuma vaditsp€jai, akmenu siltums nonak ari Iidz muskuliem un locitavam[3]. Lai gan $§1



metode tiek uzskatita par masazu, patiesiba ta ir terapija. Izcili palidz cilvékiem, kas cieS no
locitavu sapem. ST terapija gan atjauno kermena fizisko energiju, gan palidz nomierinat pratu

un emocijas.
leguvumi un efekti karsto akmenu terapija:

e Paaugstina cirkulaciju, veicinot maksimalu asins piepliidi optimalai kermena
funkcionésanai;

e Uzlabo stinu vielmainu, tadéjadi paaugstinot lidzsvaru starp kermena uzturvielu un
toksTnu procesiem;

e Sekmé limfatisko funkciju, tadejadi paaugstinot detoksikaciju, attiriSanos un
izvadiSanu.

e Dzili atbrivo muskulus, palidz atvieglot stresu un spriedzi;

e Rada siltuma sajtitu un iek$€ju lidzsvaru;

e Sniedz klientam dzilaku un ilgsto$aku relakséSanas sajtitu. [3]

Kontrindikdcijas

Kontrindikacijas ir tadas paSas ka tradicionalaja masaza, iznemot S$eit ir papildus
kontrindikacijas, apsvérumi uz karstumu, tadél jabut piesardzigiem ar klientiem ar
paaugstinatu asinsspiedienu un cirkulacijas problémam, sirds saslim$anam un gritniecibu.
Karsto akmenu terapija nav piemérota: Klientiem ar adas nepanesibu pret karstumu, cilvékiem
ar Joti jutigi adu, ari klientiem ar nervu bojajumiem un samazinatu taktilo juSanu un

griitniec€m, tapat personam ar paaugstinatu asinsspiedienu.[3]

Akmenu tirisana

Péc katra klienta, akmeni janoskalo zem auksta tekoSa tidens, tad janomazga ar siltu
ziepju udeni. Janodezinficé akmeni ar antibakterialu lidzekli. Dienas beigas akmenus
nepiecieSams mércét ident ar jiras sali 20 miniites. Akmeni janoslauka un jaieello ar dabigu
ellu, tadu ka mandelu. Notiritos akmenus atseviski ievieto tiem paredze€taja uzglabasanas

vieta.[3]

2.3. Krioterapija

Krioterapija ir organisma atdzes€Sanas metode izmantojot gazi, kas atdzeséta lidz -100 °C
lidz -130°C. Sada temperatiira izraisa siko artériju sasaurina$anos, kam seko to izplesanas un

asinsrites pastiprinasanas. Pateicoties tam, ka arterijas tiek apgadatas ar asinim, uzlabojas



audu baroSana, notiek sirds un asinsvadu darbibas stimuléSana, tiek arstétas daudzas

saslimSanas.[4]

Krioterapija nodroSina adas temperatiiras kritumu zem 0°C, tacu atdziSanas riska nav, jo
atdzesgjas tikai adas virsgjais slanis. Saja laika nervu gali signalizé smadzeném par milzigo
aukstumu, bet tas aktivize visas organisma rezerves un tade] rodas parsteidzoss dziedniecisks
efekts.[4;5]

Procediiras norise

Vizuali kriosauna atgadina vertikalo solariju, tatu “tvaic€Sanas” notiek ar Skidro
slapekli un iedarbiba notiek no kakla uz leju. Klients uzvelk cimdus un vilnas zekes, bet uz
sejas uzklaj marles aps€ju. Kriokamera klienta kermenis no kakla uz leju tiek paklauts
slapekla un gaisa iedarbibai. 15 sekunzu laika kriosauna temperatiira kritas Iidz — 130°C-
140°C, tacu, neraugoties uz gaidamo izbili, sajitas, atrodoties kamera ir gana patikamas, jo tas

nemaz nelidzinas kermena aplieSanai ar aukstu tideni.[5]

Pozitivie ieguvumi

Krioterapijas ietekme tiek stimul€ta imtna un endokrina sisteémas, asinis bagatinas ar
endorfiniem jeb laimes hormoniem. Tapat tiek arstétas neirozes un depresija, ka ari tiek
arstéts artrits, psoriaze un seksualie trauc€jumi. Notiek organisma atjaunoSana, pazudot
muskulu sapém, uzlabojas adas stavoklis, ka ar1 notiek lieka svara zaudéSana, kas izpauzas ari
celulita samazinasanas izpausmés. Procediirai piemit pretiekaisuma darbiba, ka arT samazinas
nerva vadiSanas atrums, kas parvada sapju impulsus. Krioterapija atslabina lielu daudzumu

muskulu $kiedru, ka arT veicina ta efektivu kontrakciju un muskulu spéka stimulaciju.[4;5;6]

Kontrindikdcijas

Krioterapiju neiesaka veikt, ja ir alergija uz aukstumu, akiitas infekcijas slimibas, sirds
un asinsvadu slimibas, asins saslim$anas, plausu tuberkuloze, laundabigi audzgji, smadzenu
insults, hipertoniskas saslimsanas, aknu nepietickamiba, vénu varikoze smaga forma, ka arT ja

ir iestajusies gritnieciba un zidiSanas periods.[4;5;6]



SECINAJUMI

Termoterapijai SPA nozarg, kltistot popularakai un pazistamakai, arvien vairak cilvéku
vElas to izbaudit, pateicoties tas pozitivajiem ieguvumiem. Popularakas termoterapijas
procediiras Latvija ir ietiSanas, izmantojot algu, diinu maskas, ka ari karsto akmenu
masaza, ko dévé par karsto akmenu terapiju. Iepriek§ mingtajas proceduras izmanto
siltumu, bet termoterapijas procediiras veida - krioterapija, tiek izmantots aukstums.
Termoterapija tiek izmantota ne tikai skaistumkopS$ana un SPA, bet arT arstnieciba tas
pozitivo ieguvumu d&l, jo siltumam iedarbojoties gan lokali, gan vispargji tiek
sekmétas dazadas kermena sist€émas funkcijas. Termoterapija sekmé vielmainas
sisttmas labaku darboSanos jeb metabolismu, uzlabo ari limfatiskas sistémas
funkcionalitati, pozittvi iedarbojas arT uz balsta-kustibu apratu, atbrivojot un relaksgjot
muskulus, nomierinosi iedarbojas uz nervu sistémas darbibu, un uzlabo adas vispargjo
stavokli, tas trofiku un elasticitati.

Ar1 termoterapijai ir fiziskas veselibas stavokli, kad §is terapijas procediiras nebiitu
vélams veikt, pieméram, Kkarstuma, aukstuma nepanesamiba, sirds un asinsvadu
saslimSanas (ar1 paaugstinats asinsspiediens), paaugstinata kermena temperatiira,
iekaisumi, akatas infekcijas, laundabigi audzgji, smadzenu insults, hipertoniskas
saslimSanas, vénu varikoze smaga forma, aknu nepietickamibu, ka ari klientiem ar
nervu bojajumiem un samazinatu taktilo jusanu, griitnieciba, zidiSanas periods un

alergijas pret juras produktiem.
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