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Fra Mare Thalasso SPA procediiru leksikons

MASAZA

Masaza ir pazistamakais stresa un saspringuma mazinasanas veids. Paatrina vielmainu, atjauno pazuduso
energiju un sniedz pilnigu labsajatu.

Arstniecibas paketgs ieklautas masazas procediiras ilgums ir 25 miniites. Lai tiktu sasniegts labaks
arst€Sanas rezultats, Saja laika tiek veikta tikai vienas kermena puses masaza atkariba no pacienta vélmeém
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 parmérigu saspringumu

Masaza ir kontrindicéta gadijumos, kad ir diagnosticéts:

* laundabigs audzgjs;

* akuta tuberkuloze;

* sirds un nieru mazspgja;

* akuts iekaisums;

* augsta temperatiira;

* infekcijas slimiba;

* balasiniba;

* psihoze;

* vénu trombi.

DUNU ARSTNIECIBA

Dinu ietiSana — procedura, kas arsteé hroniskus iekaisumus un samazina sapes, biologiski stimulé
(paatrina vielmainu un $Gnu atjauno$anos), izdala no kermena lieko Skidrumu un $lakvielas. Sniedz
patikami relaksétu paSsajiitu.

Diuinu arstniecibas biitiba un ietekme uz organismu:

»Fra Mare® tiek izmantotas unikalas Hapsalas Tagalahta lica diinas, 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 tdenradis, kas dinam pieskir to Ipaso smarzu. Jiras diipas 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 elposana. Uzlabojas asinsrite. Arstniecibas kursa sakuma var viegli
saasinaties hroniskas saslimsanas process, jo aktivizgjas vielmaina. Daudzskaitligo adas receptoru kairinasana
ar siltam dunam pastiprina bremzesanas

procesus galvas smadzenu garoza, ar ko izskaidrojama miegainiba procediiras laika un jo Tpasi péc tas.
Hapsalas arstnieciskas diinas tiek izmantotas ietiSanai vai nu visam kermenim vai tikai uz atseviskam
kermena dalam. Procediira ilgst 15-20 miniites.

* Visparéja arstésana ar duinam — uz kusetes tiek uzliets apméram 5 cm biezs diinu slanis, klients taja
iegulas visa garuma un p&c tam ar diinam tiek apsmeérétas visas vina ekstremitates un védera rajons, sirds
zona paliek tira.

Lokala arstéSana ar diinam ir paredz&ta pacientiem, kuriem diinu ietiSana vecuma vai eso$o slimibu dél nav
ieteicama.

Iespgjams izveidot ,,diinu cimdus* un ,,diinu zekes*. Ja tiek veidotas ,,diinu bikses®, tad ietiSana tiek veikta Iidz
jostasvietai. P&c procediiras ir ieteicams atpiisties.

Diinu arstniecibas indikacijas: reimatiskas saslimsanas, hroniski locitavu un muskulu iekaisumi,
mugurkaula slimibas, muskulu atrofija, p&ctraumu 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
mazspgjas 2. un 3. pakape, vairakas nieru slimibas, garigas slimibas, griitnieciba, tuberkuloze.

PERLU VANNA

Pérlu vanna stimul€ nervu un sirds asinsrites sistémas funkciongSanu, samazina stresu, bet jliras mineralvielas
veicina adas vielmainu un lieka $kidruma izvadiSsanu no organisma. V&l tai piemit apbrinojami relaks€josa un
attiroSa iedarbiba uz cilvéka energijas lauku.

Procediira tick izmantotas saldiidens vannas, kuras pérlem lidzigi gaisa burbulisi masé kermeni.

Vannas tidenim tiek pievienots vannas sals:

eikalipts — saauksté$anas gadijumiem, stimul€ elposanu;

lavanda — reimatismam un sap&m muguras lejasdala;

rozes — samazina fizisko un psihisko sasprindzinajumu, aktivizeé sensualitati;

juras mésli — adu mikstinosa un mitrinosa iedarbiba;

zala teja — uzlabo vielmainu; vanila

— pace] vispargjo tonusu.

VANNA AR ZALITEM

Augu vanna stimul€ nervu un sirds asinsrites sistémas funkciongSanu, samazina stresu, bet jiiras mineralvielas
veicina adas vielmainu un lieka skidruma izvadiSanu no organisma.

Izmantojot silta Gidens un no arstniecibas augiem izgatavoto koncentratu kopgjo iedarbibu, iesp&jams iegiit
relaksgjosu un stresu samazinosu efektu, arstét adas iekaisumus vai samazinat sapes. Tiek izmantotas
saldiidens vannas (3638 gradu temperatiird), kuram ir pievienoti attiecigie augu ekstrakti.

Atveselojosas augu vannas izmantojam $adus vannas koncentratus:
mediciniska melisa (Indija) — nervozumam, stresam un miega trauc€jumiem, palidz relakséeties;

kumelites — ickaisuSai adai, iedarbojas mikstinos$i uz adu, var izmantot griitniecibas laika;

rozmarins — vispargjam nogurumam, uzlabo adas asinsriti, ar pretcelulita iedarbibu;

juras Zeleja — palidz miesai un garam atslabinaties, veicina $tinu atjaunosanos, regulé tauku izdaliSanos,
stimulé dabiska kolagéna sintézi;

vairaku augu vanna (salvija, lavanda, timians, mentha avensis) — sniedz atvieglojumu reimatiskajam
balsta un kustibu organu sist€émas vainam, piemit pretsapju un vispargji toniz&josa iedarbiba.

ZEMUDENS MASAZA

Zemudens masaza uzlabo asinsriti un muskulu tonusu, ka ari samazina parmerigu saspringumu. Piemérota
reimatisma, artrta, miega un vielmainas traucg€jumu, muguras sapju, nieru problému, migrénas un stresa
arstésanai.

Masazas iedarbiba paatrinas asinsrite un tapat vielmaina. Masaza palidz organismam atbrivoties no tokstniem un
Slakvielam. Labs Iidzeklis stresa samazinasanai.

Veicot zemiidens masazu, masieris pacientam nepieskaras ar rokam un iedarbiba ir maigaka. Procediras laika
pacients atrodas liela, ar siltu @ideni piepildita vanna un masieris mas€ visu kermeni ar @idens striklu no §ldtenes.
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.

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

MASAZAS KRESLS AR MUZIKU

Relaksgjosa, nomierinosa un asinsspiedienu normaliz&josa procediira. Pacients séza &rta atzveltnes krésla,
kur uz vinu bez miizikas skanam iedarbojas arT masazas krésla vibracija.
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Kontrindikacijas: augsts asinsspiediens, galvas sapes, saslimSanas ar augstu temperattiru, kaulu
patalogijas, muskulu stiprinajumu vietu iekaisumi, sirds ritma traucgjumi

ARSTNIECISKAIS MASAZAS PAKLAJINS

Adatu terapijas mérkis ir stimul&t un atbrivot organisma endorfinus, kas ir dabiski sapju remdgtaji. Endorfini
pastiprina atslabinasanas efektu. Atslabinasanas samazina un iedarbojas profilaktiski uz simptomiem, kas nak lidzi
stresa pilnai dzivei, piem@ram, guléSanas gritibas, muskulu sttvums, saspringta kakla, plecu un muguras zona,



spriedzes galvassapes, stress un miegainiba. Dzila atslabinasanas jums sniegs ari jaunu energiju un labsajutu.
Nelietojiet adatu terapiju, ja uz jums attiecas kads no talakajiem nosacijumiem: jums ir sirds
stimulators vai kada sirds slimiba; jums ir asins recéSanas traucjumi (pieméram, hemofilija); jus izejat
arstniecibas kursu, kura laika jiis lietojat antikoagulantus vai asins $kidinatajus; psoriaze vai citas adas
slimibas vai iekaisumi; augsts asinsspiediens; griitnieciba. Paklaja izmantoSanas laika ir liels zemadas
asinsizplidumu un iespieduma brii¢u veidosanas risks.

PARAFINA-OZOKERITA PROCEDURA

Parafina procediirai piemit sapes mazinosa un pretiekaisuma iedarbiba. Ta piemerota hroniskam un
pectraumu locttavu 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 ozokerTta maistjums, kas tiek uzkarséts Iidz 80 gradiem un pec tam
atdzesets l1dz 3942 gradiem. Ozokerita pievienosana parafinam piedod maisijumam lielaku
siltumietilpibu — sp&ju 1eni 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 ickaisumu slimibas, adas bojajumi;
periféro asinsvadu slimibas; ekstremitasu jatiguma traucgjumi.

SALS ISTABA

Sals istaba atnes veselibu. Sals istaba tiek veikti miisdienu fizoterapija ar acrosolu jeb haloterapijas
seansi. Galvenie iedarbibas faktori ir arkartigi smalku sals dalinu aerosols un gaisa temperatiira un
mitrums, kas tiek precizi kontroléti terapijas seansa laika. Sals aerosols stimul€ elposanas celu
aizsargmehanismus. Tam piemtt attiroSa, krépu $kidinosa un pretiekaisuma iedarbiba.

Sals istabas terapija ir universala arsté$anas metode, kura iedarbojas uz visu elpoSanas organu sistému.
Sals samazina elposanas griitibas un elpoSanas celu glotadas tusku — krépas klust vieglak izklepojamas,
beidzas SkaudiSana un elposana klust vieglaka. Negativie sals joni labveligi ietekm@ arT nervu sist€ému.

Sals istabas indikacijas:

bronhiala astma, hroniskas rinosinusopatija, adenoidi, hronisks faringits, psoriaze, ekz&€mas, alergisks dermatits,
adifuzs neirodermits, stress, pargurums.

Sals istabas kontrindikacijas:

augsta temperatiira, akiita virusu saslim$ana, smaga astmas leékme, sirds mazspgja, nieru slimibas,

plausu slimibas akiita stadija, tuberkuloze, elpoSanas nepietickamiba, nearstéts paaugstinats

asinsspiediens.

ARSTNIECISKA VINGROSANA

Arstnieciska arstéSana paitrina atveselo$anos un atjauno darbaspgjas.

Ipasi svariga arstnieciska vingro$ana ir locitavu slimibu gadijumos, lai uzlabotu vai atjaunotu locitavu funkcijas,
centralas un ar periféras paralizes gadijumos funkciju atjauno$anai un péctraumu rehabilitacija. Arstnieciska
vingro$ana notiek vingroSanas instruktora vadiba individuali vai nelielas grupas. Arstnieciska vingro$ana piedava
dazadus fizisko vingrojumu kompleksus atkariba no slimibas un cilvéka vispargja stavokla.

UDENS VINGROSANA

Udens vingro$ana notiek baseina ar jiiras iideni. Udens vingro3ana ir iidenT veikts vingrojumu komplekss,
kas nostiprina visus muskulus un pacel muskulu tonusu. Lielisks fizisko nodarbibu veids tiem, kuriem
parasta vingro$ana var izradities parak griita. Udeni cilvéks jiitas vieglaks, vingrojumu veik3ana prasa
mazak piilu un jau 1sd laika posma tiek iegiita laba treninslodze. Udens vingro$ana nav riska parmérigi
noslogot locitavas un mugurkaulu. Tapat, vingrojot Gident, nevar iedzivoties muskulu sapes.

»FLOATING“ TERAPIJA AR MUZIKU

Ipasa terapija, kas notiek baseina ar jiiras ideni un kuras laika klients $iipojas uz tdens virsmas. Lai cilveks varétu
noturéties uz tidens virsmas, tiek izmantoti speciali paliglidzekli, tacu butiskakais ir tas, lai StipoSanas laika klienta
ausis biitu piepilditas ar tideni. No baseina izvietotajiem skalruniem klients klausas Tpasu muziku, kas iedarbojas
nomierinos$i un ir lielisks stresa mazinatajs.



JURAS ISTABAS SEANSS-SAD GAISMAS TERAPIJA

Ta ir viena no talasso terapijas relaksacijas metodeém. Ideala vieta, kur atslabinaties un atdzist p&c karstajam
procediram. Maigi izgaismotas telpas vienigas skanas ir jiiras vilnu Salkona un $laksti, atsitoties pret
krastu. Uz pludmales krésliem &rti atlaidusies klienti uz gleznojuma var sekot imitétam dienas gajumam no
saullekta I1dz saulrietam.

JOGAS STIEPSANAS

Jogas stiepsanas nodarbibu vada miisu sporta instruktori un ta ilgst 40 mindites. P&c savas biitibas ta ir stiepSanas
vingro$ana ar jogas veida stiep§anas vingrojumiem. Seit jiis sastapsieties ar ietekm&m no jogas un arf pilates
vingro$anas. Vingrojumu veik$ana uzmaniba tiek pieversta elpoSanai, drosam kustibam (pareiza pozas ienemsana un
izieSana no tas) un individualo fizisko sp&ju attistiSanai. Piemeérota abu dzimumu cilvékiem ikviena vecuma.

Viesnicas Fra Mare Thalasso SPA apraksti.
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