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| — Talasso- eli merivesiterapia Nazaréssa

Talassoterapia ei ole hoitomuotona ainoastaan nykyajan keksintd, silld merivettd on
kaytetty terapeuttisiin tarkoituksiin Nazaréssa aina 1800-luvun lopulta saakka. Noista
ajoista lahtien Nazarén "kylvyissa” kaytiin hoidattamassa sairauksia ja niistéa haettiin
yleistd hyvinvointia. Nazarén "kuumista kylvyista” tuli nopeasti olennainen osa tuon ajan

rantakauden suosittuja kdyntikohteita.

“Elokuun, syyskuun ja lokakuun aikana Nazaréhen virtaa tuhansia kylpijoitd eri
puolilta maata, etsimddn terveyttd ja lepoa [..] Sieltd bytyy terveyttd ja iloa [..] Jo
ndiden vesien vuoksi kannattaa lidhted Nazaréhen.”

(“Nazareth”, 1914)

1800-luvun lopulla Nazaréssa toimi jo kaksi erillistd "kuumien kylpyjen” laitosta, joissa
tarjottiin  helpotusta erilaisiin  vaivoihin meriveden terapeuttisia ominaisuuksia
hyddyntaen. Vanhin naista laitoksista perustettiin vuonna 1888 ja uudistettiin kokonaan
vuonna 1906, jolloin vanhat tilat korvattiin “elegantilla rakennuksella”, jonka sisatiloista
|oytyivat "kaikki modernit mukavuudet”, "henkildkunnan huolellisella palvelulla ja

tilojen, vaatteiden ja vesien santillisella puhtaudella” varustettuina.

Tuon ajan asiakirjojen mukaisesti “maasta ei loydy toista samanlaista ja tdmd
kilpailee parhaimpien ulkomaisten, samantyyppisten laitosten kanssa. Alusta lGhtien
tdnne ovat hakeutuneet reumaatikot, joiden kipujen helpotukseen meriveden kuumat
kylvyt ovat osoittautuneet erityisen suositeltaviksi ja niiden tehokkuuden todistavat
hoidettavien vuosi vuodelta tihenevdit kdynnit.

Eivat vain merkittévdt asiantuntijat suosittele nditd kylpyjd, vaan myés tavallinen
kansa, joka suullisesti vdlittdd eteenpdin tietoa niiden eduista, saapuu yltidpdisesti,
tuhatmddirin, hydtymddn ndistd kylvyista [...]"

(Nazareth, 1913).
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Nazarén rannalle toteutettin vuonna 2013 innovatiivinen, moderni Thalasso-
terapiakeskus, joka omaa ainutlaatuiset ominaisuudet Portugalin rannikon olosuhteissa.
Nazarén Thalasso-keskus uudistaa alueen vanhaa "kuumien kylpyjen” perinnettd, joka
houkutteli merivedesta hoitoa reumaperdisiin sairauksiinsa etsivia matkailijoita Nazarén

rannalle vuosikymmenien ajan.

Thalasso-projekti ammentaa julkisivunsa estetiikan nazarélaisesta
merenkdyntikulttuurista ja sen arkkitehtuurissa on kaytetty elementteja, jotka viittaavat

muun muassa perinteisten kalastusveneiden keulaosien linjoihin ja meren aaltoihin.

Kylpylan sisatiloissa on kaytetty hyvaksi erityisesti sen etuoikeutettua sijaintia aivan
rannan tuntumassa, niin etta asiakkaat voivat nauttia merimaisemasta kylpylan kaikissa

tiloissa, niin vastaanotossa, merivesialtaassa, kuin yksil6llisissa hoitohuoneissakin.

Projekti on suunniteltu niin ettd sen ymparistdjalanjalki on minimissaan, vahvalla
investoinnilla laitteistoihin  jotka ovat energiankulutukseltaan mahdollisimman
tehokkaita. Naista esimerkkeind meriveden pumppaus- ja kierratysjarjestelma (vesi
palautetaan mereen ilman kemiallista kasittelyd), led-valaistus, sisatilojen lammitys

aurinkopaneelien avulla, seka kylpylan sisdinen [ammaonpalautusjarjestelma.

Myds sisustus on suunniteltu edistamaan hyvinvoinnin tunnetta. Vesiputoukset ja
monivarivalaistus yhdessa selkealinjaisten sisustuselementtien kanssa pyrkivat luomaan
rauhoittavan ympariston. Thalassoterapiakeskuksen paivittdinen keskimaardinen

asiakaskapasiteetti on 250 henkea.

Talassoterapia muodostaa luonnollisen vaihtoehdon perinteiselle l3dketieteelle
niinsanottujen elintasosairauksien, kuten stressin, ahdistuneisuuden, kroonisten kipujen
ja ylipainon hoidossa. Talassoterapian hoidoissa luonnolliset raaka-aineet: merivesi,
merilevat ja merimudat seka meri-ilma yhdistyvat nykyaikaiseen erikoislaitteistoon ja

innovatiivisiin hierontatekniikoihin.
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Nazarén Thalasso-keskus liittda edellamainitut komponentit yhteen ekologisesti
kestavalla tavalla, nykyaikaisessa ymparistdssa, tuottaen talassoterapian avulla
asiakkailleen ainutlaatuisia fyysisen hyvinvoinnin ja sisdisen rauhan kokemuksia. Keskus

noudattaa alan kansainvalista laatunormistoa.

Sijainniltaan aivan rannan tuntumassa, alle kilometrin paassa syvista vesista, Nazarén
Thalasso-keskus kayttaa altaissaan ja hoidoissaan puhdasta merivettd ilman

minkaanlaista kasittelya tai lisattyja kemiallisia aineita.

Meriveden edistyksellinen pumppaus- ja kierratysjarjestelma mahdollistaa veden
jatkuvan uusiutumisen, jolloin sen sisaltamat mineraalisuolat saadaan tehokkaasti
kayttoon. Hoidot suoritetaan patevien ammattilaisten toimesta, joita valvovat
keskuksen omat laakarit. Hoito-ohjelmien toimintalinja keskittyy paaasiallisesti
terveyden ja hyvinvoinnin, hyvan fyysisen ja henkisen kunnon edistdamiseen, seka

ruokailutottumusten uudistamiseen ja kauneudenhoitoon.

1 — Meriveden terapeuttiset ominaisuudet

Nazarén merivesi sisaltaa tiettyja alkuaineita, jotka oikeina annoksina pitavat
ihmiskehon solujen toiminnan ehedna ja tasapainossa, mika tekee merivedesta tarkean

|addkkeen kehon mineralisoinnissa.

Meriveden lampdtilan vaihtelut, veden liikkeen tuottama jatkuva hierova vaikutus ja
puhdas meri-ilma tehostavat mineraalien imeytymista ihon huokosiin, jolloin

saavutetaan haluttuja terveysvaikutuksia.

Joitakin meriveden terapeuttisia ominaisuuksia:

e Meriveden kemiallinen koostumus on lahes muuttumaton;

e Merivedessa on yli 80 eri alkuainetta ionimuodossa;

e Kuuteen nadista alkuaineista sisaltyy yli 90% liuenneista kivennaissuoloista;
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e Merivedessa on tarkeita hivenaineita (ihmiskeholle valttamattomia biologisia
rakennusaineita vaikkakin niiden osuus solumassasta on alle 0,2%), kuten jodia,

rautaa, kobolttia, fluoria, sinkkia, piita ja magnesiumia.
Tieteelliset tutkimukset osoittavat, ettd oikeissa lampdtila- ja kosteusolosuhteissa
ihmisen iho toimii erittdin hyvana vaihtoalustana meriveden mineraalien ja kehon oman

veriesteen valilla.

Veden sisaltamat ionit paasevat nadiden olosuhteiden mydtavaikutuksella imeytymaan

ihon lapi ja kuljettamaan tarkeat hivenaineet elimistéon.

2 - Nazarén merenalaisen kanjonin vaikutus

Nazarén meri-ilmastoon ja -ymparistoan vaikuttaa voimakkaasti maantieteellinen ilmio,
jota kutsutaan “Nazarén kanjoniksi”. Tama kanjoni on oikeastaan suuri vedenalainen
laakso, joka alkaa noin sadan metrin padssa rannasta ja kasvaa ja syvenee laajetessaan

kohti valtameren selkaa, saavuttaen lahes viiden tuhannen metrin maksimisyvyyden.
Kanjonin hydrodynaamisten virtausten ansiosta kylmat ja ravinnerikkaat pohjavedet
nousevat kohti meren pintaa, muuttaen meriymparistda terveellisemmaksi ja tuoden

meriveden terapeuttiset ominaisuudet hyodynnettaviksi.

3 — Nazarén talassoterapian hyotyvaikutukset

Nazarén talassoterapia on tuottanut yli sadan vuoden ajan nakyvia tuloksia monien
sairauksien hoidossa. Talassoterapian eri hoitomuodot palauttavat elimiston
luonnollisen tasapainotilan ja takaavat tuntuvia muutoksia potilaiden yleisessa

terveydentilassa.
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Talassohoidoista tehdyt tutkimukset osoittavat ettd hoidon jalkeen potilaat ovat
todistettavasti raportoineet kipujen lieventymisesta ja seka fyysisestd ettd henkisests,

pitkakestoisesta hyvanolon tunteesta. (Roscoff, 2009).

Merivesihoidot ovat erityisen tehokkaita reumaperaisten sairauksien hoidossa. Nazarén
"kuumien kylpyjen” potilastiedot vahvistavat asiakkaiden kokeneen kipujen
huomattavaa lieventymistda ja jopa kipujen taydellistd haviamista, lihaksiston

vahvistumista, seka nivelten lilkekaarten laajenemista.

Myds trauman jalkeisessa hoidossa, seka leikkausten jalkihoidossa talassoterapia ja

muut samantyyppiset hoidot, kuten liiketerapia, voivat tarjota huomattavia hyotyja.

Meriveden hoitavia ominaisuuksia voidaan tutkitusti hyddyntaa mm. neurologisten
ongelmien, ihosairauksien, hengitystiesairauksien, riisitaudin, lymfooman,

masennustilojen, migreenin ja univaikeuksien hoidossa.
Talassoterapiaa  kaytetdan  enenevassa maarin  myds  kauneudenhoidossa

(laihdutushoidot, selluliittihoidot, ihon ja paanahan revitalisointi), seka hyvinvointia

edistavissa hoidoissa (kuntoilu, rentoutus, stressinpoisto ja raskausaika).

4 - Nazarén Thalasso-keskuksen esittely

e Keskuksen tilojen kokonaispinta-ala on 967 m2.
e Tila on jaettu kahteen alueeseen kayttotarkoituksen mukaan:
o Yleiset allastilat — pinta-ala: 516 m2, vyhtaaikaisen kayton
maksimikapasiteetti 50 henkea;
o Hoitohuonetilat, joissa merivesihoitoja tehdaan yksilollisesti — pinta-ala:
190 m2, maksimikapasiteetti 8 henkeg;
o Yleiset tilat (vastaanotto, pukuhuoneet, tekniset tilat ja aula) — pinta-ala:
425 m2.

e Tilojen paivittdinen, keskimaarainen maksimikapasiteetti on noin 250 henkea
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5 — Merivesiallaskierros — Nazarén Thalasso-keskuksen ex-libris

Allasalue, jossa erikokoiset ryhmat voivat nauttia lammityn meriveden hyddyista
terveystarkoituksissa (erityiset parantavat hoidot) tai hyvinvointitarkoituksissa
(rentoutus).

Aktiivisuihkuista ja —altaista koostuvalla alueella on kaytdssa erilaisia elementteja, kuten
painesuihkuja, painesuihkupetejd, kaarisuihkuja, porealtaita, vesiputouksia ym., seka
hoyrysauna, kontrastisuihkut (kylmadn ja kuuman vaihtelut) ja lepoalue, jolta [oytyy

lepoalustoja.

Aktiivialtaat ovat puolisyvia ja niilla on lihaksistoa rentouttava vaikutus. Allaskierroksen
jalkeen keho on valmis hdyrysaunaan, jonka tarkoitus on edistaa hikoilua (keho
puhdistuu keraantyneistd toksiineista) ja parantaa verisuonten joustavuutta. Taman
jalkeen on hyva kdyda kontrastisuihkussa, kylmavesiamparisuihkussa tai jaalahteella,

joilla puolestaan on verisuonia supistava, seka erittain virkistava vaikutus.

Allaskierros paattyy rentouttavaan lepohetkeen. Mineraalirikkaan veden juomista
suositellaan nestetasapainon palauttamiseksi. Allas-, sauna- ja
kontrastisuihkukierroksen voi my6s uusia, kokeillen toisella kierroksella eri toimintoja

kuin ensimmaisella.

6 — Hydroterapia Thalassossa

Aktiiviallas (poreallas)

Merivesiallaskylpy, jossa koko keho upotetaan lampimaan meriveteen. Kylvyn lisaksi
erilaiset ilman- ja vedenpainejarjestelmat hierovat kohdistetusti kehon eri alueita.

Arvioitu kesto: 5 min.

Painesuihkut: kontrastisuihku

Nama laitteet toimivat veden painetta ja lampdtilan vaihteluja hyvaksikayttaen.

Esimerkkina monireikasuihku, joka suihkuttaa kylmaa vetta kehoa kohti pydrivin liikkein,
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tai monesta suunnasta jokapuolelle kehoa yhtaaikaisesti, aiheuttaen verisuonten
supistumista. Tama vaikutus kompensoi saunan verisuonia laajentavaa vaikutusta ja

samalla virkistaa. Arvioitu kesto: 2 min.

Painesuihkut: Kylma sumutesuihku

Monireikdinen painesuihku, jossa keho ympardidaan kylmalla vesisumulla, joka
aiheuttaa verisuonten supistumista. Vaikutus kompensoi saunan verisuonia laajentavaa

vaikutusta ja samalla virkistaa. Arvioitu kesto: 1 min.

Painesuihkut: Aromaterapiasuihku

Monireikdinen painesuihku, jossa lammin merivesi suihkuaa kehoa kohti py&rivin
liikkein tai monesta suunnasta jokapuolelle kehoa yhtaaikaisesti. Rentouttava ja

rauhoittava vaikutus, jota tehostetaan aromaterapialla. Arvioitu kesto: 1 min.

Kasikylpy/ Jalkakylpy

Monireikdinen, kylma painesuihku, joka kohdistuu kasiin ja jalkoihin, yhdistettyna
pyoreiden kivien muodostamaan polkuun, jolla kavely stimuloi jalkapohjien
hermopaatteitd. Vaikutus on virkistava ja energisoiva, sekd verenkiertoa edistava.

Arvioitu kesto: 2 min.

Il - Talassoterapian kansainvalinen maaritelma

Talassoterapia hyodyntaa hoidoissaan merivettd ja meresta suoraan saatuja aineita,
laakarin valvonnan alaisena. Talassoterapiakeskuksen tulee sijaita meren rannalla.
Talassoterapialla on seka parantavia etta ennaltaehkaisevia vaikutuksia ja sita kaytetaan
hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseen kokonaisvaltaisesti. Talassoterapian hoidoissa
kaytetaan erilaisia meresta tuotuja elementteja, kuten merilevat, merimuta, hiekat ja

muut suoraan meresta saatavat aineet.
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1 — Talassoterapiakeskuksen toimintakriteerit

Seuraava ohjeistus on European SPA Associationin virallisille tassoterapiakeskuksille
saatama:

e Keskuksen tulee sijaita maksimissaan 1000 metrin padassa meren rannasta,
luonnollisessa ja terveellisessa ymparistossa, puhtaan meriveden alueella;

e Keskuksessa toteutetaan useita eri terapiamuotoja ladkarin valvonnan alla;

e Merivetta  kaytetdan  altaissa  ja/tai  kylvyissa  (ammeet) seka
hengitystiehoidoissa;

e Eri hoitomuodoissa kaytetdadan merestd saatavia aineita kuten merilevia ja
merimutaa;

e Helioterapia: auringonvaloa kaytetaan luonnollisessa ymparistdssa hoitaviin
tarkoituksiin (tai, mikali sadolosuhteet eivat ole suotuisat, kaytetdan
keinotekoisia ultraviolettisadelahteita);

e Puhtaan, saasteettoman meri-ilman vaikutuksia hyddynnetaan pitkilla
ulkoilujaksoilla;

e Ohjattu ulkoilu ja ohjattu liikunta meren laheisyydessa;

e Toisiaan tdydentavat hoidot: rentoutus, terveellinen ruoka ja fyysinen

aktiviteetti.

2 — Talassoterapian historia

Jo Antiikin Kreikassa suolavetta kaytettiin terapeuttisiin tarkoituksiin. 1500-luvun
Ranskassa kuningas Henri lll:tta hoidettiin merivesiterapialla kuninkaallisen laakarin
suosituksesta.

1760, englantilainen Richard Russell julkaisi teoksensa “Meriveden kayttd
imusolmukesairauksien hoidossa”. Teoksen suosio toi Russellille paikan Britannian hovin
ladkarind. Tama kuninkaallinen hyvaksyntd edisti osaltaan tiedon leviamista
merivesihoidoitojen hyddyista seka Britanniassa ettd muualla Euroopassa.

Vuonna 1913 Ranska jarjesti ensimmaisen kansainvdlisen Talassoterapiajarjestdjen

konferenssin, jonka ansiosta hoitotekniikasta tuli virallisesti hyvaksytty terapiamuodoto.
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Talassoterapian perushoidot

Talassoterapiakeskuksen hoidot koostuvat seuraavista tekniikoista:

4-

Hydrotermiset tekniikat: suolavesi toimii peruselementtind (allastekniikat,

painesuihkut, hengitysteihin kohdistuvat ja suun kautta tapahtuvat hoidot):

Kosmeettiset ja manuaaliset tekniikat: manuaaliset terapiamuodot seka

merilevien, merimudan ja muiden kaarintatekniikoiden kayttaminen kehon ja
kasvojen hoidossa

Muut hoitotekniikat: tuetaan yleisesti kuntoilun, terveellisen ruokavalion ja

puhtaan ympariston yhteisvaikutusta.

Talassoterapiapalvelut

Hoitoja voidaan jarjestaa yksittdisesti tai sisdllytettyind kokonaisvaltaisiin hoito-

ohjelmiin. Hoito-ohjelmissa kaytetaan kohdistetusti erilaisia hydroterapiatekniikoita,

joiden kokonaisuudet suunnitellaan tietyn lopputuloksen saavuttamiseksi ja joihin

voidaan yhdistaa esimerkiksi eri hierontamuotoja tai kosmeettisia hoitoja (kasvohoidot,

kehonhoidot, kasi- ja jalkahoidot).

5 -

Hydroterapiatekniikat

Naihin kuuluvat kaikki hoitomuodot, joissa koko keho tai osa kehosta upotetaan

veteen. Hoitoja voidaan tehda yksilollisesti (amme) tai yhteisesti (allas).

6 — Talassoterapian terveysvaikutukset
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e Lisaa ihon lapaisevyytts;

e Tasapainottaa elimistdon toimintaa umpieritysjarjestelman kautta;
e Syvarentouttaa lihaksistoa;

e Puhdistaa ja revitalisoi ihoa;

e Normalisoi ihon ja paanahan toimintoja;

e Aktivoi aineenvaihduntaa;

e Stimuloi verenkiertoa.

Talassoterapian hoitoja suositellaan erityisesti seuraavien sairauksien alueilla:

Allergiat;

e |hosairaudet;

e Nivelsairaudet;

e Sydansairaudet;

e Hengitysteiden ongelmat;
e Ylipaino;

e Stressi, vasymys seka unihairiot.



