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Что входит в понятие SPA и кому это
нужно
Мини-брошюра: понятия, процедуры, кому подходит и как подготовиться

Коротко: SPA — это комплекс процедур, направленных на восстановление и
расслабление через воду, тепло, массаж и уход за кожей.

Что такое SPA
Классическое понимание SPA объединяет водные и тепловые ритуалы
(сауны, парные, купели), массажные техники, обёртывания, пилинги и уходы
за лицом/телом. Цель — релаксация, снятие мышечного напряжения,
улучшение микроциркуляции и состояния кожи.

Ключевые принципы
• Вода и тепло как база восстановления.
• Мягкое воздействие и безопасность процедур.
• Индивидуализация по состоянию здоровья и запросу клиента.
• Комплексный подход: тело, эмоции, сон.

Базовые услуги SPA
Термы/термальный цикл: сауна, хаммам, контрастные чаши, зоны отдыха.
Массажи: классический, лимфодренажный, ароматический, стоун-терапия.
Уходы для тела: пилинг, обёртывания (водоросли, грязи, глина),
гидромассаж.
Уходы для лица: очищение, маски, массаж по типу кожи.
Дополнительно: фитобочки, соляные комнаты, чаны на открытом воздухе.

Кому это нужно
• Людям с высоким уровнем стресса и сидячей работой.
• Спортсменам в период восстановления (мягкие режимы).
• Тем, кто хочет улучшить качество сна и самочувствие.
• Как поддерживающий уход в межсезонье.

Противопоказания (обсудите со специалистом)
Острые воспалительные процессы, высокая температура, тяжелые
сердечно-сосудистые заболевания, онкология в активной стадии, беременность в I
триместре, индивидуальные ограничения к теплу/маслам. При хронических
состояниях — только после разрешения врача.
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Как выбрать SPA-центр
• Проверьте квалификацию мастеров и санитарные нормы; спросите про
дезинфекцию зон.

• Изучите меню процедур и длительность: выбирайте программу из 2–3
блоков на 2–3 часа.

• Уточните противопоказания и тест на масла/аллергены.

• Обратите внимание на тишину, освещение, душевые, зону релакса с водой.

• Сравните отзывы и фото «до/после» в официальных источниках.

Чек-лист подготовки к SPA
За 24 часа избегайте алкоголя и тяжелых тренировок.
Возьмите купальник, тапочки, резинку/шапочку для волос (если
требуется).
Снимите украшения и контактные линзы; налегке с гаджетами.
Поешьте за 1.5–2 часа до визита; возьмите бутылку воды.
Сообщите мастеру о чувствительности, аллергиях, беременности,
хронических болезнях.

FAQ
Сколько длится базовая программа?
Обычно 120–180 минут: термальный цикл, массаж 45–60 минут и короткий
уход.

Как часто можно ходить?
1 раз в 1–2 недели — комфортная периодичность для большинства.

Нужно ли что-то после?
Пейте воду, избегайте интенсивного спорта 12–24 часа, дайте коже
восстановиться.

Подробнее о процедурах и рекомендациях — читайте на Beauty
Club

Сканируйте QR, чтобы перейти к статье и рекомендациям.


