Fra Mare Thalasso SPA procediiru leksikons

MASAZA

Masaza ir pazistamakais stresa un saspringuma mazinasanas veids. Paatrina vielmainu, atjauno pazudu$o energiju un
sniedz pilnigu labsajiitu.

Arstniecibas paketes ieklautas masazas procediiras ilgums ir 25 miniites. Lai tiktu sasniegts labaks arsteéSanas
rezultats, $aja laika tiek veikta tikai vienas kermena puses masaza atkariba no pacienta vélmém un arsta ieteikuma.

Masaza ir indicéta daudziem neveseliem organisma stavokliem:

-kaulu un muskulatiiras p&ctraumu stavokli;

-hroniski sapju sindromi;

-muskulu atrofija jeb slimibas, kas saistitas ar muskulu vajumu vai parmeérigu saspringumu

Masaza ir kontrindicéta gadijumos, kad ir diagnoscéts:
-laundabigs audzgjs;

-akita tuberkuloze;

-sirds un nieru mazspgja;

-akuts iekaisums;

-augsta temperatiira;

-infekcijas slimiba;

-balasiniba;

-psihoze;

-vénu trombi.

DUNU ARSTNIECIBA

,.Fra Mare® tiek izmantotas unikalas Hapsalas Tagalahta Ii¢a dunas, kas ir dibennogulumu diinas un satur Na, Cl, C,
Fl, J, sulfatu un citus jonus. Diinu rasanas procesa piedalas specifiskas baktérijas, un ta laika izdalas séra tidenradis,
kas diinam pieskir to TpaSo smarzu. Jiiras diinas uz organismu iedarbojas ka termisks, mehanisks un kimisks
kairinatajs. Tas veic izmainas nervu un sirds asinsvadu sistéma, ada, asins sastava, vielmainas procesos. Diinu
procediiru ietekmé@ paatrinas pulss, procediiras sakuma ari elpos$ana. Uzlabojas asinsrite. Arstniecibas kursa sakuma
var viegli saasinaties hroniskas saslim$anas process, jo aktivizgjas vielmaina. Daudzskaitligo adas receptoru
kairinasana ar siltam diinam pastiprina bremzgSanas procesus galvas smadzenu garoza, ar ko izskaidrojama
miegainiba procediras laika un jo Tpasi péc tas.

Hapsalas arstnieciskas diinas tiek izmantotas ietiSanai vai nu visam kermenim vai tikai uz atseviskam kermena
dalam. Procedira ilgst 15-20 mintites.

*Vispargja diinu apstrade — uz divana uzber apméram 5 cm biezu dublu kartu, klients uz tas pilniba apgulas, péc tam
visas ekstremitates un véderu nosmerée ar dubliem, sirds apvidus paliek tirs.

*Lokala diinu arstésana - paredzeta pacientiem, kuriem vecuma vai eso$o slimibu dél nav ieteicama ietiSana ar
dubliem. Ir iesp&jams izveidot dublu ietisanu rokam un kajam.

P&c procediiras ieteicams atpiisties.

Diinu arstniecibas indikacijas: reimatiskas saslim$anas, hroniski locitavu un muskulu iekaisumi, mugurkaula
slimibas, muskulu atrofija, péctraumu un p&coperaciju saaugumi un rétojumi, hroniskas adas (psoriaze, ekzéma)
slimibas, sievieSu un iekskigas slimibas.

Diinu arstniecibas kontrindikacijas: paaugstinata temperatiira, audzgji, asins slimibas un asinosanas, sirds
mazsp&jas 2. un 3. pakape, vairakas nieru slimibas, garigas slimibas, griitnieciba, tuberkuloze.



PERLU VANNA

P&rlu vanna stimul€ nervu un sirds asinsrites sist€mas funkciongsanu, samazina stresu, bet jiiras mineralvielas
veicina adas vielmainu un lieka Skidruma izvadiSanu no organisma. V&l tai piemit apbrinojami relaksgjosa un
attirosa iedarbiba uz cilvéka energijas lauku.

Procediira tiek izmantotas saldiidens vannas, kuras pérlém lidzigi gaisa burbuliSi mase kermeni.

Vannas tidenim tiek pievienots vannas sals:

lavanda — reimatismam un sap@m muguras lejasdala;

roze — samazina fizisko un psihisko sasprindzinajumu, aktiviz€ sensualitati;
zala t&ja — uzlabo vielmainu;

vanila — pace] vispargjo tonusu.

VANNA AR ZALITEM - AUGU VANNA

Augu vanna stimul€ nervu un sirds asinsrites sisteémas funkciong$anu, samazina stresu, bet jiras mineralvielas
veicina adas vielmainu un lieka skidruma izvadiSanu no organisma.

Izmantojot silta Gidens un no arstniecibas augiem izgatavoto koncentratu kopgjo iedarbibu, iesp&jams iegiit
relaks€joSu un stresu samazinosu efektu, arstét adas iekaisumus vai samazinat sapes. Tiek izmantotas saldiidens
vannas (36—38 gradu temperattira), kuram ir pievienoti attiecigie augu ekstrakti.

Atveselojosas augu vannas izmantojam $adus vannas koncentratus:

Mediciniska melisa (Indija) — nervozumam, stresam un miega traucgjumiem, palidz relaksgties;

Eikalipts — atbalstosa arsté$ana akiitos augsgjo elpcelu stavoklos un atvieglo elposanu;

Granatabols — relaksgjoss, ar patikamu, svaigu granatabolu aromatu, ar veértigu argana ellu, kas baro adu;
Mandelu zieds — atbalsta sausas un jutigas adas atjaunosanas procesus;

Lavanda — vertigs paliglidzeklis mieriga un dzila miega sasniegSanai;

Piladzu vannas sals — atbalsta adas atjaunoSanos un vispargjo tonusu;

Cerinu vannas sals — nomierinosa, relaksgjosa;

Titana jiras sals — noguruma un muskulu sasprindzinajuma mazinasanaivairaku;

Augu vanna (salvija, lavanda, timians, mentha avensis) — sniedz atvieglojumu reimatiskajam balsta un kustibu
organu sistémas vainam, piemit pretsapju un visparéji tonizgjosa iedarbiba.

ZEMUDENS MASAZA

Zemiidens masaza uzlabo asinsriti un muskulu tonusu, ka arT samazina parmerigu saspringumu. Piem&rota
reimatisma, artrita, miega un vielmainas traucg€jumu, muguras sapju, nieru problému, migrénas un stresa arsté$anai.
Masazas iedarbiba paatrinas asinsrite un tapat vielmaina. Masaza palidz organismam atbrivoties no toksiniem un
Slakvielam...

Labs lidzeklis stresa samazinasanai.

Veicot zemiidens masazu, masieris pacientam nepieskaras ar rokam un iedarbiba ir maigaka. Procediras laika
pacients atrodas liela, ar siltu fideni piepildita vanna un masieris mas€ visu kermeni ar idens striiklu no $ltenes.
Striiklai ir 0,6-1,5 atmosferu liels spiediens. Udens striikla mehaniska un siltuma faktora ietekmé spécigi iedarbojas
uz atslabinatajiem audiem, neradot nepatikamas sajiitas vai sapes.

Zemiidens masaza ir ieteicama, ja ir ierobezotas locitavu kustibas un limfostazes gadijumos.

MASAZAS KRESLS AR MUZIKU

Relaksgjosa, nomierino$a un asinsspiedienu normaliz&josa procediira. Pacients séza &rta atzveltnes krésla, kur uz
vinu bez miizikas skanam iedarbojas arT masazas krésla vibracija.

Kontrindikacijas: augsts asinsspiediens, galvas sapes, saslim$anas ar augstu temperatiiru, kaulu patalogijas, muskulu
stiprinajumu vietu iekaisumi, sirds ritma traucgjumi.

MASAZAS — AKUPRESURAS PAKLAJINS

Adatu terapijas merkis ir stimul€t un atbrivot organisma endorfinus, kas ir dabiski sapju remdetaji. Endorfini
pastiprina atslabinaSanas efektu. Atslabinasanas samazina un iedarbojas profilaktiski uz simptomiem, kas nak Iidzi
stresa pilnai dzivei, piemé&ram, gul€Sanas griitibas, muskulu stivums, saspringta kakla, plecu un muguras zona,
spriedzes galvassapes, stress un miegainiba. Dzila atslabinasanas jums sniegs ari jaunu energiju un labsajatu.
Nelietojiet adatu terapiju, ja uz jums attiecas kads no talakajiem nosacljumiem:jums ir sirds stimulators vai kada
sirds slimiba; jums ir asins rec€Sanas trauc&jumi (pieméram, hemofilija); jiis izejat arstniecibas kursu, kura laika jiis
lietojat antikoagulantus vai asins $kidinatajus; psoriaze vai citas adas slimibas vai iekaisumi; augsts asinsspiediens;
gritnieciba. Paklaja izmantoSanas laika ir liels zemadas asinsizplidumu un iespieduma briicu veidoSanas risks.

PARAFINA-OZOKERITA PROCEDURA

Parafina procediirai piemit sapes mazinosa un pretiekaisuma iedarbiba. Ta piemé&rota hroniskam un p&ctraumu
locitavu un muskulu slimibam.

Mikstina sasprindzinatus muskulus un stivas locitavas. Siltuma iedarbiba paplasinas adas kapilari, atveras rezerves
kapilari, uzlabojas asinsrite un limfas cirkulacija.

Procediira tiek izmantots parafina un ozokerita maistjums, kas tiek uzkarséts Iidz 80 gradiem un p&c tam atdzeséts



lidz 3942 gradiem. Ozokerita pievienoSana parafinam piedod maisijumam lielaku siltumietilpibu — sp&ju l&ni un
ilgaka laika posma nodot organismam siltumu.
Parafina aplikacijas tiek veiktas pakesu ietvaros vai nu katru dienu vai ik pardienas.

Parafina kontrindikacijas: akiita trauma, adas iekaisumu slimibas, adas bojajumi;
periféro asinsvadu slimibas; ekstremitasu jutiguma traucgjumi.

SALS ISTABA

Sals istaba atnes veselibu. Sals istaba tiek veikti miisdienu fizoterapija ar aerosolu jeb haloterapijas seansi. Galvenie
iedarbibas faktori ir arkartigi smalku sals dalinu aerosols un gaisa temperattira un mitrums, kas tiek precizi kontrol&ti
terapijas seansa laika. Sals aerosols stimul€ elpoSanas celu aizsargmehanismus. Tam piemit attiro$a, krépu Skidinosa
un pretiekaisuma iedarbiba.

Sals istabas terapija ir universala arsteSanas metode, kura iedarbojas uz visu elpoSanas organu sisteému.

Sals samazina elposanas griitibas un elposanas celu glotadas tiisku — krépas kluist vieglak izklepojamas, beidzas
SkaudiSana un elpoSana kluist vieglaka. Negativie sals joni labveligi ietekmée ar1 nervu sisteému.

Sals istabas indikacijas:

bronhiala astma, hroniskas rinosinusopatija, adenoidi, hronisks faringits, psoriaze, ekzémas, alergisks dermatits,
adifuzs neirodermdts, stress, pargurums.

Sals istabas kontrindikacijas:

augsta temperatiira, aklita virusu saslimsana, smaga astmas 1€kme, sirds mazspéja, nieru slimibas, plausu slimibas
akiita stadija, tuberkuloze, elposanas nepietickamiba, nearstéts paaugstinats asinsspiediens.

UDENS VINGROSANA

Udens vingrosana notiek basein ar jiiras ideni. Udens vingro$ana ir tideni veikts vingrojumu komplekss,
kas nostiprina visus muskulus un pacel muskulu tonusu. Lielisks fizisko nodarbibu veids tiem, kuriem
parastd vingro$ana var izradities parak griita. Udeni cilvéks jitas vieglaks, vingrojumu veikSana prasa
mazak piilu un jau 1s3 laika posma tiek iegiita laba treninslodze. Udens vingro$ana nav riska parmerigi
noslogot locttavas un mugurkaulu. Tapat, vingrojot Gident, nevar iedzivoties muskulu sapées.

»FLOATING“ TERAPIJA AR MUZIKU

Peldosas terapijas sesijas notiek spa baseina, kur Jums biis iespgja pilniba atslabinat gan kermeni, gan pratu. Més
izmantojam Ipasu aprikojumu, kas lauj Jums peldét uz virsmas, vienlaikus turot ausis zem tidens. Maigas tidens
skanas un peldéSanas sajiita laus Jums atrast klusuma bridi sev un mazinat visu spriedzi kermeni.

JURAS ISTABAS SEANSS-SAD GAISMAS TERAPIJA

S1 30 min@isu procedira sakas ar SAD gaismas terapiju. SAD (seasonal affectiv disorder — gadalaika izraisita
depresija) gaismas terapija tick izmantota, lai samazinatu ziemas depresiju un nogurumu, ka ar7 arst€tu miega
traucgjumus. Ta ka Ziemelvalstis ziemas gandriz visu laiku ir tumss un cilveki $aja laika klust depresivi un uznemigi
pret saaukstéSanas slimibam, SAD gaismas terapija ir lielisks saules gaismas aizvietotdjs. Péc gaismas terapijas Jis
varat izbaudtt jiiras istabas relaksgjoso efektu. Maigi izgaismotas telpas vienigas skanas ir jiiras vilnu Salkona un
Slaksti, atsitoties pret krastu. Uz pludmales krésliem &rti atlaidusies klienti uz gleznojuma var sekot imitétam dienas
gajumam no saullekta Iidz saulrietam un izdzert tasi t€jas. Jiiras istaba ir ideala vieta, kur atslabinaties un atdzist pec
karstajam procediram.

MEDIJOGA MUGURAI

Arstg$anas joga uz muguras nodarbibu vada miisu sporta instruktori un ta ilgst 50 miniites. P&c savas biitibas ta ir
stiepsanas vingro$ana ar jogas veida stiep$anas vingrojumiem. Seit jiis sastapsieties ar ietekm&m no jogas un ari
pilates vingroSanas. Vingrojumu veiksana uzmaniba tiek pieversta elposanai, drosam kustibam (pareiza pozas
ienemsana un izieSana no tas) un individualo fizisko sp€ju attistiSanai. Piem@rota abu dzimumu cilvékiem ikviena
vecuma.

Informacija sagatavota no viesnicas Fra Mare Thalasso SPA procediru leksikona aprakstiem.
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