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| Thalasso - havsvattensterapi i Nazaré

Thalassoterapi ar inte en ny behandlingsform. Havsvatten har anvants i terapeutiskt
syfte i Nazaré redan fran 1800-talet. Man behandlade sjukdomar i de olika ”bad”
som fanns och man eftertraktade aven allmant valmaende med baden. Nazarés
”varma bad” blev snabbt en viktig besoksplats, sarskilt under badsasongen.

”Under augusti, september och oktober kommer tusentals badare fran hela landet
till Nazaré for att soka halsa och vila[...] Dar finns héalsa och gladje ... Redan bara pa
grund av vattnet bor du besdka Nazaré”

(”Nazareth”, 1914)

| slutet av 1800-talet hade Nazaré redan tva separata "varma bad" -anlaggningar dar
man kunde fa behandlingar for olika olika sjukdomar med hjalp av havsvattnets
terapeutiska egenskaper.

Den aldsta av dessa anlaggningar grundades 1888 och renoverades ar 1906. Da
byttes de gamla utrymmena ut och blev en "elegant byggnad" med "alla moderna
bekvamligheter”, ”forsedd med omsorgsfull personal och verkligt fina och rena
utrymmen, klader och vatten”.

| skrifter fran den tiden kan man lasa ”Det finns inget annat liknande bad i landet
och det konkurrerar med de béasta utlandska liknande anstalter. Sedan bdrjan har
reumatiker sokt sig hit da det varma havsvattnet har visat sig vara speciellt
gynnsamt for smartlindring och badens positiva inverkan bevisas av att besdken
Okar for varje ar”.

”Inte bara stora experter rekommenderar dessa bad, utan ocksa vanliga
medborgare som muntligen formedlar information om badens formaner. Tusentals
och ater tusentals kommer for att dra nytta av dessa bad (...)”

(Nazareth, 1913)



Ar 2013 byggdes ett innovativt, modernt Thalasso terapicenter pa stranden i Nazaré.
Terapicentret nyttjar de unika egenskaperna ur havsmiljon som finns precis pa den
kusten. Thalasso-centret fornyar seden med de ”"varma baden”, baden som under
artionden lockade resenarer till Nazaré for att bota och fa lindring for reumatiska
sjukdomar.

Thalasso-byggnaden har i sin fasad hamtat element fran Nazarés sjofartskultur och
i arkitekturen har anvants element och linjer fran till exempel traditionella fiskebatar
och havets vagor.

Man har utnyttjat terapicentrets privilegierade lage pa stranden s att gasterna kan
njuta av havslandskapet fran alla utrymmen i centret, bade i receptionen, i
havsvattenbassangen och i de enskilda behandlingsrummen.

Byggnadsprojektet ar utformat sa att dess miljdpaverkan ar minimal, med till
exempel investering i utrustning som ar sa energieffektiv som mojligt. Exempel pa
detta ar vatten- och atervinningssystemet (vattnet cirkulerar och aterfors till havet
utan kemisk behandling), LED-belysning, uppvarmning med solpaneler och ett
varmeatervinningssystem i utrymmena.

Inredningen ar ocksa utformad for att framja en kansla av valbefinnande.
Vattenfallen och flerfargad belysning tillsammans med tydliga dekorativa element
stravar efter att skapa en lugnande milj6. Thalassoterapicentrets genomsnittliga
kundkapacitet &r 250 personer per dag.

Thalassoterapi ar ett naturligt alternativ till sa kallade livstidssjukdomar som stress,
angest, kronisk smarta och évervikt. | Thalassobehandlingar anvander man
naturliga ravaror sa som havsvatten, sjogras, havslera samt havsluft och
kombinerar detta med modern specialutrustning och innovativa massagetekniker.

Thalassocenteret i Nazaré kombinerar ovannamnda komponenter pa ett ekologiskt
hallbart satt, i en modern miljo, som genom Thalassoterapi ger sina kunder unika
upplevelser av fysiskt valbefinnande och inre frid. Centret foljer den internationella
kvalitetsstandarden inom denna bransch.

Nazaré Thalassocenter, som ligger alldeles vid stranden, & mindre &n en kilometer
frdn djupt vatten och anvander rent vatten i sina pooler och behandlingar utan
tillsatta kemiska amnen eller annan paverkan pa vattnet.

Det avancerade havsvattenpumps- och atervinningssystemet méjliggor kontinuerlig
fornyelse av vattnet, sa att man effektivt utnyttjar de mineralsalter som finns dari.
Behandlingar utférs av kompetent och utbildad personal som leds av centrets egen
lakare. Vardprogrammen fokuserar framst pa att framja halsa och valbefinnande,
frAmja nya at vanor, frdmja gott fysiskt och mentalt valbefinnande samt
skonhetsvard.

1. Havsvattnets terapeutiska egenskaper



Havsvattnet utanfor Nazaré innehaller vissa grundamnen som i ratta doser haller
manniskokroppens celler i balans. Detta gor havsvattnet till ett viktigt lakemedel for
mineralisering av kroppen.

Temperaturvaxlingar i havsvattnet, kontinuerlig massage av vattnets rorelser och
ren havsluft intensifierar mineralabsorberingen i hudens porer, varpd man uppnar
de dnskade héalsoeffekterna.

Nagra terapeutiska egenskaper i havsvattnet:

- Den kemiska sammanséattningen av havsvattnet ar nastan oférandrad
- Havsvattnet innehaller 6ver 80 olika grundamnen i jonisk form

- Sex av dessa grundamnen innehaller dver 90% uppldsta mineralsalter

- I havsvattnet finns viktiga sparamnen (biologiska komponenter som ar
nodvandiga for manniskokroppen, aven om de star for mindre &an 0,2% av
cellmassan), sdsom jod, jarn, kobolt, fluor, zink, kisel och magnesium.

Vetenskapliga studier visar att manniskans hud, vid optimala temperatur- och
fuktighetsforhallanden, fungerar som en kontaktlank mellan havsvattenmineralerna
och kroppens egna blodkarl.

Vattnets joner kan under dessa villkor absorberas genom huden och bara viktiga
sparamnen till kroppen.

2. Inverkan av undervattenkanjonen utanfor Nazaré

Nazarens klimat och marina klimat paverkas starkt av det geografiska fenomenet
kallat "Nazaré kanjon". Denna kanjon ar egentligen en stor undervattensdal som
borjar hundra meter fran stranden och vaxer och blir djupare nar den stracker sig
mot havets rygg och nar maximalt ett djup pa nastan fem tusen meter.

Tack vare de hydrodynamiska strommarna i kanjonen stiger kallt och naringsrikt
bottenvatten upp till havsytan, forandrar den marina miljon till halsosammare och
gor de terapeutiska egenskaperna hos havsvattnet anvandningsbara.

3. Nyttan av Thalassoterapi

Nazarés Thalassoterapi har 6ver hundra ars tid visat tydliga resultat vid behandling
av manga olika sjukdomar. Thalassoterapins olika behandlingsmetoder aterstaller
kroppens naturliga jamvikt och ger vasentliga forandringar i patientens
Overgripande halsa.

Studier visar att patienter efter behandling har rapporterat bevis pa smartlindring
och langvarig kansla av valbefinnande bade fysiskt och psykiskt. (Roscoff, 2009).

Havsvattenbehandlingar ar sarskilt effektiva vid reumatiska sjukdomar.
Patientjournaler fran Nazaré "varma bad" bekraftar smartlindring hos patienterna
och till och med att sméarta forsvunnit fullstandigt, att musklerna forstarkts och att
rorelsen i lederna blivit storre och baéttre.



Efter operationer eller andra trauman, kan Thalassoterapi och liknande terapiformer
s& som rorelseterapi, ge méarkbara fordelar.

Havsvattnets vardande egenskaper kan aven utnyttjas till neurologiska problem,
hudsjukdomar, andningssjukdomar, rakitis, lymfom, depression, migran och
sOmnproblem.

Thalassoterapi anvands ocksa alltmer i skonhetsvard (program for att ga ner i vikt,
cellulitbehandlingar, hud och harbotten revitalisering), liksom véalbefinnande
behandlingar (fitness, avkoppling, stressminskning och graviditetstiden).

4. Presentation av av Thalasso Nazaré

- Terapicentrets totala yta ar 967 m2.

- Byggnaden ar uppdelad i tva delar enligt anvandningsomrade:
* Allmanna bassangomradet med en total yta pa 516 m2. Maksimi kapacitet 50
personer pa en gang.
* Behandlingsrummen dar havsvattenbehandlingar gors individuellt har en
total yta pa 190 m2. Maksimi kapacitet 8 personer.
* Allmanna utrymmen (reception, omkladningsrum, tekniska utrymmen och
aula), total yta 425 m2.

- Maksimi kapacitet i alla utrymmen &ar ca 250 personer per dag.
5. Rundtur i havsvattenbasséangen - Thalasso centrets ex-libris

Bassangomrade dar olika storleks grupper kan njuta av halsofordelarna med det
varma havsvattnet (speciella halsa behandlingar) eller i wellness syfte (avkoppling).

| de aktiva duscharna och i bassangen finns olika detaljer som tryckduschar,
tryckduschbaddar, bagduschar, bubbelpooler, vattenfall etc. samt en dngbastu,
kontrastduschar (vaxelvis kallt och varmt vatten) och ett vilorum med vilobaddar.

De aktiva bassangerna ar halvdjupa och har en avslappnande effekt pa
muskulaturen. Efter bassangrundan ar kroppen redo for angbastu vars avsikt ar att
fa kroppen att svettas (kroppen gor sig av med toxiner) och forbattrar flexibiliteten i
blodkarlen. Efter det ar det bra att ta kontrastduschar, ga i kallvattensduschen eller i
isbasséngen, som i sin tur har en blodkarlsférminskande effekt och en mycket
uppfriskande effekt.

Bassangrundan slutar i en avkopplande vilostund. Det rekommenderas att dricka
vatten rikt pa mineraler for att aterstalla vatskebalansen. Man kan aven géra en ny
runda i bassangen, bastun och i kontrastduschen och prova andra aktiviteter i
andra omgangen &n i den forsta.

6. Hydroterapi i Thalasso centret
Aktivpool (jacuzzi)

Havsvattens-jacuzzi med hela kroppen nedsankt i varmt havsvatten. Olika luft- och
vattentrycks system masserar olika kroppsdelar Beraknad tid: 5 min.



Tryckduschar: Kontrastdusch

Dessa maskiner arbetar med vattentryck och temperaturfluktuationer. Ett exempel
ar en multi-jet dusch som sprutar kallt vatten pa kroppen i roterande rorelser eller
fran flera hall samtidigt pa kroppen. Detta leder till att blodkéarlen drar ihop sig.
Denna effekt kompenserar effekten av bastun, dar blodkéarlen forstoras, och
uppfriskar samtidigt. Berdknad tid: 2 min.

Tryckduschar: Kall dimm-dusch

En tryckdusch med flera hal dar kroppen omges av en kallvattendimma som gor att
blodkarlen drar ihop sig. Denna effekt kompenserar effekten av bastun, det
blodkarlen forstoras, och uppfriskar samtidigt. Berdknad tid: 1 min.

Tryckduschar: Aromaterapi dusch

En tryckdusch med flera hal och med varmt havsvatten duschar kroppen mot
roterande rorelser eller fran manga hall pa samma gang. Avslappnande och
lugnande effekt, som forstarks med aromaterapi. Berdknad varaktighet: 1 min.

Handbad / Fotbad

En kall tryckdusch med flera hdl som koncentreras mot hander och fotter,
kombinerad med en promenadstig med rundade stenar att ga pa som stimulerar
fotbottnens nerver. Effekten ar uppfriskande, ger energi och stimulerar
blodcirkulationen. Berdknad tid: 2 min.

Il Internationell benamning pa Thalassoterapi

Thalassoterapi anvander havsvatten i sina behandlingar och &mnen som tas direkt
ur havsvattnet, under dverseende av lakare. Thalassoterapicenter bor ligga vid
havet. Thalassoterapi har bade helande och forebyggande inverkan och anvands i
stor utstrackning for att framja valbefinnande och hélsa. | Thalassoterapi-
behandlingar anvands element ur havet sdsom alger, havslera, sand och andra
amnen direkt fran havet.

1. Thalassoterapicentrets verksamhetskriterium
Foljande regler frAdn European SPA Association galler for Thalassoterapicenter:

* Centret far ligga hogst 1000 meter fran stranden, i en naturlig och halsosam miljo,
i omrade med rent havsvatten

* | terapicentret bor finns flera olika behandlingsformer under éverseende av lakare

* Havsvatten anvands i pooler och / eller badkar och aven i samband med
luftvdgsbehandlingar

* | de olika behandlingarna anvands amnen fran havet sa som alger och havslera

* Helioterapi: Solljus anvands i vardande syfte, eller, om vaderforhallandena inte &r
gynnsamma, anvands artificiella ultravioletta kallor

* Ren, ofororenad havsluft utnyttjas i ldnga utomhusperioder

* Ledda utomhusaktiviteter och ledda traningar i ndrheten av havet

* Kompletterande behandlingar: Avkoppling, hdlsosam mat och fysisk aktivitet

2. Thalassoterapins historia



Redan i antika Grekland anvandes saltvatten for terapeutiska andamal. Under 1500-
talet behandlades kung Henry Ill med havsvattenbehandling pa rekommendation av
den kungliga lékaren.

Ar 1760 publicerade engelsmannen Richard Russell sitt arbete "Anvandning av
havsvatten vid behandling av lymfkértelsjukdomar”. Publikationens popularitet gav
Russell plats som brittisk hovlakare. Detta kungliga godkdnnande bidrog till att
sprida information om férdelarna med havsvattenbehandlingar bade i Storbritannien
och pa andra stallen i Europa.

Ar 1913 organiserade Frankrike den férsta internationella Thalassoterapi-
konferencen, som resulterade i att Thalassoterapi blev en officiellt godkénd
behandlingsmetod.

3 Thalassoterapins huvudsakliga behandlingar
Thalassoterapicentrets behandlingar bestar av foljande metoder:

* Hydrotermiska metoder: saltvatten ar det grundlaggande elementet
(bassangbehandlingar, tryckduschar, respiratoriska och orala behandlingar)

* Kosmetiska och manuella metoder: Behandlingar och anvandningen av sjogras,
havslera och andra wrap-behandlingar foér kroppen och ansiktet

* Ovriga behandlingsformer: Arbete for synergin med traning, halsosam kost och
effekter av en ren milj6.

4. Thalassoterapi utbud

Behandlingar kan ordnas individuellt eller integreras i 6vergripande vardprogram. |
terapiprogrammen anvands olika hydroterapimetoder dar helheten ar utformad for
att uppna ett visst resultat och som kan kombineras till exempel med olika typer av
massage eller kosmetiska behandlingar (ansiktsbehandlingar, kroppsbehandlingar,
hand- och fotbehandlingar).

5. Olika former av hydroterapi

Hit hor alla behandlingar dar hela kroppen eller en del av kroppen ar nedsankt i
vatten. Behandlingar kan goras individuellt (badkar) eller gemensamt (pool).

6. Halsoeffekterna av Thalassoterapi

* Okar hudens genomtranglighet

* Balanserar kroppens funktioner

* Muskelavslappning pa djupet

* RengOr och revitaliserar huden

* Normaliserar hudens och harbottnets funktioner
* Aktiverar amnesomsattningen

* Stimulerar blodcirkulationen

Thalassoterapi-behandlingar rekommenderas speciellt for féljande sjukdomar

* Allergier
* Hudsjukdomar



* Ledsjukdomar

* Hjartsjukdomar

* Luftvagsproblem

* Overvikt

* Stress, trotthet och somnproblem



