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Profesionalas kvalifikacijas eksamena PROGRAMMA

SkaistumkopSanas nozare,

profesionala kvalifikacija ""Spa specialists'’, 4. LKI Iimenis

Meérkis

Parbaudit un novértét eksamingjama profesionalas kompetences
atbilsto$i  profesijas standarta prasibam vai profesionalas
kvalifikacijas prasibam.

Darba uzbuve

Uzdevumu skaits 9
Praktiskais darbs, klienta aptauja, mutisks
Uzdevumu veidi izklasts, atbildes uz jautajumiem,
situacijas izvertéjums.
Uzdevumu izpildes 205 min.
kopgjais laiks miniites

Uzdevumu apraksts

1. Intervét klientu, aizpildit Klienta karti (1. pielikums) vispargjai
kermena masazai muguras dalai, izmantojot klasiskas masazas
pan€mienus un spa procediiru.
(izpildes laiks 20 min.)
2. Sagatavoties vispargjai kermena masazai muguras dalai,
izmantojot klasiskas masazas pan€mienus:
2.1. lzveidot harmonisku darba vidi atbilstosi darba
aizsardzibas, vides aizsardzibas un higi€nas prasibam. (izpildes
laiks 10 min.)
2.2. Sagatavot klientu procediirai.
(izpildes laiks 5 min.)
3. Veikt vispargjo kermena masazu muguras dalai, izmantojot
klasiskas masazas panémienus.
(izpildes laiks 30 min.)
4. Sagatavoties spa proceddirai.
(izpildes laiks 30 min.)
5. Prezentét spa procediiru komisijai.
(izpildes laiks 5 min.)
6. Veikt spa procediiru atbilstosi spa procediras protokolam,
izmantojot nepiecieSamos paligmaterialus.
(izpildes laiks 60 min.)
7. Noslegt spa proceduru:
7.1. Pasniegt cienastu, intervét klientu par procediras
rezultatiem, labsajitu un ieteikumiem; (izpildes laiks 10 min.)
7.2. Sakartot darba vietu saskana ar higiénas normam. (izpildes
laiks 5 min.)
8. Atbildét uz jautagjumiem par cilvéka organisma fiziologiskajiem
procesiem, dermatologiju un anatomiju.
(izpildes laiks 15 min.)
9. Izvertét un mutiski paskaidrot situacijas par procediram, to
secibu, atbilstosakajiem Iidzekliem, tehnologijam un materialiem.
(izpildes laiks 15 min.)

Uzdevumi veicami noraditaja kartiba.

Eksaminacijas komisija tiesiga uzdot preciz€josus jautajumus.

Ja eksamena laika veidojas arkartas situacijas, negadijumi, kas rada
risku eksaming€jamam vai klientam (eksamena modelim), eksamens
tiek partraukts un skaitas nenokartots.
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Eksaming&jamam uzdevumu izpildei nepiecieSams:

spa etiketei atbilsto$s térps darbam;

gimenes arsta atzinums par personas veselibas atbilstibu
veikt darba pienakumus;

klientam personigu: halatu, cibas, vienreizlietojamas vai
auduma cepurites un biksites;

I1dz eksamena norises dienai informé&t klientu par eksamena
norises gaitu un nepiecieSamajam personigajam lietam.

Norises vieta un
nepiecieSamie
materialie ltdzekli

Norises vieta: macibu telpa, kas aprikota ar rakstamgaldu, kréslu,
rakstampiederumiem, datoru, interneta pieslégumu.

Procediiru telpa (telpas gaisa temperatiira ir 20—22 °C), kas aprikota
ar masazas kuseti ar regul€amu augstumu, roku balstiem, sejas

atveri.

Eksamena norisei nepiecieSams:

kresls klientam;

specialista krésls uz riteniem;

darba ratini atbilstoSi sanitarajam normam materialu,
paligmaterialu izvietoSanai;

izlietne ar silta un auksta tidens pieslégumu;

apalS anatomiskais rullis/polsteris — cilindrs kaju atbalstam;
pusapal$ anatomiskais rullis/polsteris — puscilindrs kaju
atbalstam;

liela atkritumu tvertne;

skapis tiras velas uzglabasanai;

mitro dvielu/cimdinu silditajs;

sega vai parklajs kuSetei (klientam);

elektriskais sildoSais palags/sega;

tvertne netiras velas glabasanai;

dusa ar silto un auksto udeni;

klients (modelis).

Materiali:

vienreizlietojamie vai auduma palagi (100 x 200 cm);

dazadu izméru dvieli (100 x 180 cm; 90 x 140 cm;
50 x 100 cm; 30 x 50 cm);

ietiSanas pléve;

masazas bazes ellas (dazadas);

dazadas &teriskas ellas (5 ml vai 10 ml) ;

mitrinoSs losjons kermena masazai;

mitrinoSs losjons sejas masazai,

dazada tilpuma stikla traucini &terisko ellu maisijuma
izveidoSanai, kosmeétiskiem lidzekliem;

ellas svecturi aromellas sildiSanai;

vienreiz€jai lietoSanai papira/kosmeétiskas salvetes;
dezinfekcijas lidzekli virsmam;

dezinfekcijas lidzekli rokam,;

dezinfekcijas lidzekli pedam;

Skidras ziepes ar dozatoru atbilsto$i sanitaram normam;

maza atkritumu tvertne;

papira dvieli;

vienreizlietojamie materiali — biksites, cepurites klientam;
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e aromatiskas

iekartas

sveces, aroma kocini);
e cienasta pasniegSanas piederumi — tgjas tase, glaze vai kriize,
uzkodu skivis, t€jkarote, t€jkanna u. C.;
e vienreizlietojamie cimdi;
e vienreizlietojamie prieksSauti;
e meérglazes (dazadu izméru);

e stikla

vai

iepildisanai;

e akmeni, katls akmenu sildiSanai;

plastmasas

(aromalampas,

traucini

e dekori (piem&ram, sveces, ziedi).

difuzeri,

kosmeétisko

smarzigas

lidzeklu

Veérteésanas kartiba

Uzdevumu izpildi veérte eksaminacijas komisija. Verteta tiek katra
uzdevuma izpilde. Maksimali ieglistamo punktu skaits ir 143, kas
atbilst 100 %. Eksamens ir nokartots, ja uzdevumu izpildes apjoms
nav zemaks par 60 %.
Eksamena vert€jums tiek izteikts ballés atbilstosi verté€Sanas skalai:

) . 97— | 109- | 120- | 132— | 139-
Iegiito punktu skaits | 1-20 | 21-42 | 43-63 | 64-85 | 86-96 108 119 131 138 143
Uzdevumu izpildes | 4 1/ | 15 59 | 30 44 | 4550 | 6067 | 68-75 | 76-83 | 8491 | 92-96 | 7~
apjoms (%) 100
Vertejums ballés 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4
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Profesionalas kvalifikacijas eksamena uzdevumu izpildei nepiecieSamo
MATERIALO LIDZEKLU PAPLASINATS SARAKSTS

SkaistumkopSanas nozare,

profesionala kvalifikacija "'Spa specialists'’, 4. LKI Iimenis

Tehnologiskas
iekartas, aprikojums
un darba instrumenti

Eksamena norisei nepieciesams:

auditorija/klase ar galdiem un krésliem;

biroja papirs, pildspalva;

tafele;

dators, plansSete vai cita portativa elektroniska ierice
(telefons);

interneta pieslégums;

spa procediiru simulacijas kabinets / spa salons (telpas
gaisa temperatira ir 20-22 °C);

Klients (modelis);

masazas kusete ar regul€jamu augstumu, roku balstiem,
sejas atveri;

apal§ anatomiskais rullis/polsteris — cilindrs kaju
atbalstam;

pusapal$ anatomiskais rullis/polsteris — puscilindrs kaju
atbalstam;

kresls klientam;

specialista krésls uz riteniem;

darba ratini atbilsto§i sanitarajam normam materialu,
paligmaterialu izvietoSanai;

izlietne ar silta un auksta tidens pieslégumus;

liela atkritumu tvertne;

skapis tiras velas uzglabasanai;

mitro dvielu/cimdinu silditajs;

sega vai parklajs kusetei (Klientam);

elektriskais sildosais palags/sega;

tvertne netiras velas glabaSanai;

karsto akmenu silditajs (6 vai 18 I) un karote akmenu
iznemsanai;

karsto akmenu komplekts (45 gab. vai 60 gab.);

dusa ar silto un auksto tideni;

masaZas ellas sildiSanas ierice.

Materiali,
paligmateriali u.tml.

Eksamena norisei nepiecieSams:

vienreizlietojamie vai auduma palagi (100 x 200 cm);
dazadu izmé&ru dvieli (100 x 180 cm; 90 x 140 cm;
50 x 100 cm; 30 x 50 cm);

masazas bazes ellas (dazadas);

dazadas &teriskas ellas (5 ml vai 10 ml);

dazada tilpuma stikla traucini &terisko ellu maisijuma
izveidosanai, kosmétiskiem Iidzekliem;

ellas svecturi aromellas sildiSanai;

kokvilnas halats klientam,;

gumijas ¢ibas klientam;

vienreiz€jai lietoSanai papira/kosmétiskas salvetes;
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e dezinfekcijas Iidzekli virsmam;

e dezinfekcijas Iidzekli rokam;

e dezinfekcijas Iidzekli pedam;

o skidras ziepes ar dozatoru atbilstosi sanitaram normam;

e maza atkritumu tvertne;

e papira dvieli;

e vienreizlietojamie materiali —  biksites, cepurites
klientam;

e aromatiskas iekartas (aroma lampas, difiizeri, smarzigas
sveces, aroma kocini);

e cienasta pasniegSanas piederumi — t&jas tase, glaze vai
kriize, uzkodu $kivis, t€jkarote, t€jkanna, u. C.;

e vienreizlietojamie cimdi;

e vienreizlietojamie priekSauti;

e meérglazes (dazadu izméru);

e stikla vai plastmasas traucini kosmétisko lidzeklu
iepildiSanai.

Skaistumkopsanas nozare, profesionala kvalifikacija "Spa specialists”, 4. LKI limenis




Profesionalas kvalifikacijas eksamena
UZDEVUMU KOMPLEKTS
SkaistumkopSanas nozare,
profesionala kvalifikacija "'Spa specialists'’, 4. LKI Iimenis

1. uzdevums. Intervét klientu, aizpildit Klienta karti (1. pielikums) visparéjai kermena
masazai muguras dalai, izmantojot klasiskas masazas panémienus, un spa procediirai.
(izpildes laiks 20 min.)

2. uzdevums. Sagatavoties visparéjai kermena masazai muguras dalai, izmantojot
klasiskas masazas panémienus:
2.1. Izveidot harmonisku darba vidi atbilsto$i darba aizsardzibas, vides aizsardzibas un
higiénas prasibam. (izpildes laiks 10 min.)
2.2. Sagatavot klientu procediirai. (izpildes laiks 5 min.)

3. uzdevums. Veikt visparéjo kermena masaZzu muguras dalai, izmantojot klasiskas
masazas panémienus.
(izpildes laiks 30 min.)

4. uzdevums. Sagatavoties spa procediirai.
(izpildes laiks 30 min.)

5. uzdevums. Prezentét spa procediiru komisijai.
(izpildes laiks 5 min.)

6. uzdevums. Veikt SPA procediiru atbilstosi spa procediiras protokolam (2. pielikums),
izmantojot nepiecieSamos paligmaterialus.
(izpildes laiks 60 min.)

7. uzdevums. Nosleégt SPA procediiru:
7.1. Pasniegt cienastu, intervét klientu par procediiras rezultatiem, labsajitu un
ieteikumiem. (izpildes laiks 10 min.)
7.2. Sakartot darba vietu saskana ar higiénas normam. (izpildes laiks 5 min.)

8. uzdevums. Atbildét uz jautajumiem par cilvéka organisma fiziologiskajiem procesiem,
dermatologiju un anatomiju.
(izpildes laiks 15 min.)
8.1. Kads vidgji ir cilvéka sirdsdarbibas ritms viena miniit€ komforta apstaklos? Kados
gadijumos spa procediiras laika sirdsdarbiba un elpoSana var paatrinaties?
8.2. Kapec ir svarigi stimulét limfatisko sistému, ka ta darbojas? Ka stimulét limfatiskas
sistémas darbibu?
8.3. Nosauc 3 spa procediiras, kuras piedavat klientam ar sidzibam par bezmiegu, trauksmi
un nogurumu?

9. uzdevums. Izvertét un mutiski paskaidrot situacijas par procediram, to secibu,
atbilstosakajiem lidzekliem, tehnologijam un materialiem.
(izpildes laiks 15 min.)
9.1. Uz aroma masazas procediiru ierodas klients ar labi pamanamam vénam.
9.2. Kliente atnak uz spa procediru, véloties tikai un vienigi algu ietiSanas procediru, jo ir
dzird@jusi labas atsauksmes par adas stavokli pec tas.
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9.3. Uz procediiru ir atnacis klients ar $adam adas iekaisuma pazimém (skatit att€lu
zemak).
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2. pielikums

Klienta karte

(klienta vards, uzvards)

Klienta dati (dzimsanas gads, dzimums),
nodarbos$anas

Klienta v€lmes un vajadzibas

Augums

Svars kg, atzime par svaru: normals, vairak neka
norma, mazak neka norma

Kontrindikacijas, kuru gadijuma nepiecieSama
arsta atlauja, atzZimét ar "X":

Gritnieciba

Sirds un asinsvadu slimibas
Hemofilija

Tuska

Osteoporoze

Artrits

Nervu/psihiskas kaites
Epilepsija

Operacijas, veiktas pedejo 6 meénesu laika
Diabéts

Astma

Vezis

Kimijterapija

Staru terapija

Izteikta stajas deformacija
Spastiskas/lekmjveida sapes
Nieru slimibas

Kakla miksto audu traumas
Mugurkaula diska nobide
Nediagnosticétas sapes
Arsta izrakstiti medikamenti
Akts reimatits

Dzemdes kakla iekaisumi

O 00O O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0ODO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OOoOO0OO0OO0O0

Kontrindikacijas, kuru gadijuma ir ierobezota
procediiru veikSana pilniba vai dalg&ji, atzimét ar
"X
Drudzis
Infekcijas slimibas
Alkohola vai narkotisko vielu ietekme
Caureja, vemsana
Adas slimibas (pieméram, sénite)
Nediagnostic&ti puni un piepampumi
Lokali pietikumi
lekaisumi
Varikozas vénas
Griitnieciba (pirmais trimestris)
Grieztas, atvertas briices
Zilumi
Skrap&jumi
Audu rétas (divu gadu vecas (p&c smagam
operacijam) un seSus ménesus vecas
nelielas rétas)
Saules apdegumi
Implanti
Vedera sapes (piem&ram, pirmas
menstruaciju dienas)
Hematoma
Triice
Neseni lizumi (pirms tris ménesiem)
Kunga cula
Pec kartigas €dienreizes
Sapes spranda
Saasinajies gastrits
Pirsings
Adas apsartumi
Adas jusanas traucgjumi
Elektrokardiostimulators
Muskulu nogurums
o Mezglaina erit€ma

O OO O0OO0OO0OO0OO0OO0oOO0OO0oOOoOOoOOo

O O O

O O OO O0OO0OO0OO0oOO0oOO0oOOoOOo

Piezimes par veselibas stavokli, nepiecieSamo pasvitrot, svarigo papildinat/uzrakstit:

sapes, nekustigas locitavas; migréna, alergija;

aizcietéjumi, védera piepusanas, aknu, zultspisla, kunga problémas;

sapes sirds rajona, paaugstinats/pazeminats asinsspiediens, varikozas vénas, aukstas rokas/kajas;
adas slimibas: dermatits, akne, ekz€ma, psoriaze, vejbakas, adas v&zis;

ada: sausa, taukaina, kombingta, jutiga, normala, celulits;

nieru problémas, nosliece uz infekcijam, hroniskas iesnas, saaukst€Sanas;

neregularas meénesreizes, PMS, menopauze, hormonala terapija;

saspringums, stress, depresijas pazimes, izdegSanas sindroma pazimes.

Muskulu tonuss (atzimét ar: labs, apmierinoss, vajs):
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augsstilbs , S€zamvieta , veders

Vai Jus Sobrid lietojat medikamentus: ja/ng (pasvitrot vajadzigo), kadus?

Vai Jis Sobrid lietojat homeopatiskus Iidzeklus, tai skaita t&jas kurss: ja/n€, kadus?
Vai Jus Sobrid lietojat uztura bagatinatajus: ja/n€, kadus?

Vai Jis Sobrid lietojat partikas aizstajejus: ja/ng, kadus?

Vai Jiis smekgjat: ja/ne.

Vai Jums ir miega traucgjumi: ja/ng, cik stundas miega Jis gulat vidgji nedela?
Cik udens pa dienu Jus izdzerat?

Vai Jums ir sedoss darbs: ja/ne.

Vai Jas sportojat: ja/ng, kads sporta veids?
Vai Jus ejas regularas pastaigas svaiga gaisa: ja/ne, cik reizes nedela un cik ilgi?

Esanas paradumi, dzivesveids

Lietojamie kosmetiskie produkti

Ieprieksgjas kermena kopSanas procediiras

Klients

ar savu parakstu apliecina, ka piekrit vina personas datu apstradei. Izglitibas iestade ir atbildiga par
personas datu droSibu un neizpauSanu treSajam personam vai izmantoSanu citiem noliikiem. Datu
apstrades periods — 30 dienas p&c parbaudes darba.

Secinajumi, ieteikumi procediirai

leteicama procediira

Procediiras mérkis

Izmantojamie kosmétiskie Iidzekli

Rekomendacijas

lesakamas procediiras nakotn€ apmeklgjumiem
(vismaz 3 procediiras, kuras virzitas uz problémas
risinasanas mérka sasniegSanu).

Dzivesveida un uztura rekomendacijas

Majas lietojama kosmétika — konkrétam adas tipam
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Piemérs

2. pielikums

SPA procediiras protokols

SPA procediiras nosaukums

Karsto akmenu masaza kermena prieksas dalai
Procediiras kopgjais ilgums 60 mintites.

Iedarbiba

Palidz atgiit veselibu p&c smagas slimibas, parslodzes.

Palidz izvadit no organisma lieko Skidrumu.

Palidz vielmainas problémam.

Palidz novérst bezmiegu.

Mazina galvassapes.

Nonem hronisku nogurumu.

Arste psihosomatiskas slimibas — anoreksiju, bulimiju, depresiju.
Paaugstina organisma tonusu.

Pozitivi ietekmé sirds — asinsvadu un elpoSanas sisteémas.

Atvieglo muskulu sapes, mazina muskulu nogurumu un saspringumu.
Mazina stresu un saspringumu.

Attira kermeni gan no fiziskajiem (toksini, $lakvielas, taukvielas), gan
energétiskajiem (negativas energijas, emocijas u. C.) sarniem, ta vieta
sniedzot harmonijas, miera un Iidzsvara sajtitu.

SPA procediiras plans

Sagatavo darba vietu.

Sagatavo akmenu komplektu (24-45 gab.).
Akmenus uzsilda (30 min.) lidz +40—+50 gradu temperatirai, nemot véra klienta individualo
temperatiras sajitu un adas jutigumu, cilvékiem ar jutigu adu lieto nedaudz veésakus akmenus.

Procediirai nepiecieSamos materialus sagatavo (izpako) 1si pirms tas uzsakSanas.

Kosmeétiskos I1idzeklus, kuri tiks izmantoti procediira, iepilda specialos traucinos, kas paredzgts

konkrgtajam klientam.

Izskaidro klientam spa procediiras veikSanas planu.
Izskaidro klientam procediiras vélamos rezultatus.
Informé klientu par kermena kopSanas Iidzekliem un to ietekmi.

Sagatavo klientu procediirai:

piedava klientam vienreiz lietojamo velu.

lidz nonemt rotaslietas.

Palidz klientam iekartoties &rta poza, gulus stavokli uz masazas kusetes, ja nepiecieSams izmanto

polsterus kaju atbalstam.

Kermena sagatavoSana procediirai — ar vieglam, relaks€josam kustibam uzklajot aromterapeitisku ellu,
izmantojot klasiskas masazas veidus, ieverojot limfas pliismas virzienus.

Smervielu daudzums nav parmerigs.

Bistamas zonas (piemé&ram, limfmezgli, dzimumzimes) tiek apietas.

Masazu veic atbilstosi skeleta virspus€jo muskulu kontiiram un robezam, diferencgjot muskulu,
zemadas tauku un muskulu tonusa atSkirTbu.

Procediira tiek veikta ar vieglam kustibam, neiedarbojoties padzilinati.

Kustibas ir nesaraustitas un plastiskas.
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Kustibu virziba ir pareiza — masaza notiek, ievérojot limfas plismas virzienus no augsgjam un
apaks$gjam ekstremitatém uz limfmezgliem.

Masaza lieto dazada izméra akmenus, tos mainot un piemé&rojot dazadam kermena dalam — mugurai,
kaklam, sejai, rokam, kajam, pirkstiem.

Ar lielakajiem akmeniem masé muguru un kajas, ar mazakajiem — pirkstus, kaklu, seju, izmantojot
dazadas masazas tehnikas.

Masazas laika atdzisuSos akmenus nomaina pret karstiem.

Masaza notiek maiga apgaismojuma, un tas laika fona skan nomierino$a miizika.

Procediiras laika nodro§ina mikroklimatu (siltumu) klienta komfortam (termosega, pleds).
Apstradatajai zonai tiek uzklats kermena losjons atbilstosi klienta adas tipam.

Staja ergonomiski pareiza, kajas ielicktas, mugura taisna, pleci nolaisti.

Ievero klienta ergonomiku, palidz klientam apgriezties, piecelties s€dus stavokli.

Lauj klientam atpasties.

Pasniedz estétiski noform&tu cienastu (pieméram, auglu sulu).

P&c procediiras akmenus apstrada ar dezinficgjosu skidumu un ievieto auksta tekosa tiden.

Sakarto darba vietu, nonem vienreizgjos paladzinus un izmantotos dvielus.

Izmazga izmantotos traucinus.
Uzkopj darba vietu, dezinficé kontaktvirsmas.

Skaistumkopsanas nozare, profesionala kvalifikacija "Spa specialists”, 4. LKI limenis
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Profesionalas kvalifikacijas eksamena uzdevumu izpildes
VERTESANAS KRITERIJI
SkaistumkopS$anas nozare,
profesionala kvalifikacija ""Spa specialists'’, 4. LKI Iimenis

Vertesanas Kriteriji

Maksimali
Uzdevums Veicamas darbibas leguistamals
punktu
skaits
1. Intervét klientu, aizpildit Klienta | Klienta intervéSana, aizpildot Klienta 6
karti (1. pielikums) vispargjai karti.
kermena masazai muguras dalai,
izmantojot klasiskas masazas
pan€mienus, un spa procediirai.
(maksimali iegiistamais punktu
skaits 6)
2. Sagatavoties vispargjai kermena | Spa specialista sagatavosanas 5
masazai muguras dalai, izmantojot | procediirai.
klasiskas masazas panémienus. Darba vietas sakarto$ana, darba 5
(maksimali iegiistamais punktu drosibas, vides aizsardzibas un
skaits 19) higi€nas prasibu atbilstibas
noveértéSana.
NepiecieSamo paligmaterialu 4
sagatavoSana.
Harmoniskas darba vides 4
izveidoSana.
Klienta sagatavoSana procediirai. 1
3. Veikt vispargjo kermena masazu | Vispargjas kermena masazas veikSana 42
muguras dalai, izmantojot klasiskas | mugurai, izmantojot klasiskas
masazas panémienus. (maksimali masazas panémienus.
iegiistamais punktu skaits 42)
4. Sagatavoties spa proceddirai. Paligmaterialu sagatavoSana spa 1
(maksimali iegiistamais punktu procediirai.
skaits 1)
5. Prezentét spa procediiru Spa procediiras prezentéSana 2
komisijai. (maksimali iegiistamais | komisijai, procediras izvéle un
punktu skaits 2) pamatojums.
6. Veikt spa procediru atbilstosi Spa procediiras veikSana. 42
spa procediiras protokolam, NepiecieSama mikroklimata 1
izmantojot nepiecieSamos nodro$inasana.
paligmaterialus. (maksimali Multisensoras iedarbibas 3
iegiistamais punktu skaits 46) izmantosana.
7. Noslégt spa procediru. Cienasta pasniegSana. 1
(maksimali iegiistamais punktu Klienta intervésana par veikto spa 1
skaits 3) procediiru, ieteikumiem citam
procediiram un majas lietojamiem
kosmétikas lidzekliem.
Darba vietas sakopSana saskana ar 1
higiénas normam.
13
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punktu skaits 12)

8. Atbildét uz jautajumiem par AtbildéSana uz jautajumiem rakstiska
cilvéka organisma fiziologiskajiem | forma.

procesiem, dermatologiju un
anatomiju. (maksimali iegustamais

12

skaits 12)

9. Izvertet un mutiski paskaidrot Situaciju analizéSana.
situacijas par procediiram, to
secibu, atbilstosakajiem lidzekliem,
tehnologijam un materialiem.
(maksimali iegiistamais punktu

12

Kopejais maksimali iegiistamais punktus skaits

143

PaplaSinats vérteSanas kritériju apraksts

1. uzdevums. Intervét klientu, aizpildit Klienta karti (1. pielikums) visparéjai kermena
masazai muguras dalai, izmantojot klasiskas masazas panémienus, un spa procedirai.
(maksimali iegiistamais punktu skaits 6)

Veicama darbiba

Vertesanas kriteriji

PieSkiramie
punkti

Klienta intervéSana, aizpildot
Klienta karti. (maksimali
ieguistamais punktu skaits 6)

Noskaidrotas klienta vélmes un vajadzibas.
(pieméram, klients v€las relaks€josu, adu barojosu
procediiru, par ko tiek veikts ieraksts Klienta kartg).

1

Noteikts klienta veselibas stavoklis un kontrindikacijas
(veikts ieraksts Klienta kartg).

Spa procediira ir izveidota, ieverojot multisensoras
iedarbibas teoriju, pieméram, izmantojot vizualo ietekmi
(ziedu kompozicijas, sveces), skanas ietekmi
(pieklusinatu, relaksgjosu mizika), smarzu ietekmi (tiek
izmantoti ellas gaisa aromatizetaji vai aromatiz&josas
sveces), masazas ella ka aromterapija.

Materialu un paligmaterialu izvéle ir atbilstosa
procediirai un klienta veselibas stavoklim (piemé&ram,
sausai adai, pirms silto akmenu masazas uzklat vinogu
kaulinu ellu ar lavandas, geranijas &terisko ellu).

Klients iepazistinats ar izv€letas procediiras iedarbibu un
gaitu.

Aizpildot Klienta Karti, ir ievérota personas datu
aizsardziba, klients ir informéts un ir parakstijies par
datu apstradi.

2. uzdevums. Sagatavoties visparéjai kermena masaZai muguras dalai, izmantojot
klasiskas masazas panémienus. (maksimali iegiistamais punktu skaits 19)

Veicama darbiba VerteSanas kriteriji Plesl,(lral_nle
punkti
Spa specialista Spa specialists ir t€rpies atbilstosa apgerba:
sagatavosanas T&rps un kermentis ir tirs, neoz p&c sviedriem. 1
procedurai. (maksimali T&rps un apavi atbilst spa specialista profesijas standarta, 1
iegiistamais punktu &tikas kodeksa un etiketes prasibam, netraucé stradat.
skaits 5) Nonemtas rotas, kas trauc€ stradat un 1
novers klienta uzmanibu.
14
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Nav lietots parspilets parfims, netiek lietots grims, vai ar1 1
tas ir viegls, neuzkrito$s dienas grims.
Sakopti, 1si nagi un savakti mati, kas netraucg stradat. 1
Darba vietas sakarto$ana, Dezinficetas rokas un lietoti individualie aizsardzibas 1
darba drosibas, vides lidzekli, kas p&c lietoSanas utiliz&ti tam paredz&ta tvertné.
aizsardzibas un higiénas Notiritas un apstradatas kontakta virsmas ar 1
prasibu atbilstibas vienreizlietojamam dezinfekcijas salvetém, kas péc
novertésana. (maksimali lietoSanas utiliz€tas tam paredzeta tvertng, vai mitra
iegistamais punktu uzkops$ana ar p&c instrukcijas sagatavotu dezinfekcijas
skaits 5) Skidrumu.
Telpa ir viegls, neuzkritoss un nekairino$s aromats. 1
Sagatavoti: 1
e vienreizlietojamie vai auduma palagi,
e {iri un svaigi dvieli no miksta materiala,
e vienreizlietojama vela un cepurites,
e tiri un svaigi kompreSu dvielisi vai cimdini.
Darba vietas iekartojums ir ergonomisks: 1
masazas galda un krésla augstums atbilst specialista
augumam (gurnu augstuma).
NepiecieSamo Masazas ella izveleta atbilstosi adas tipam un izveletajai 1
paligmaterialu procediirai, ta pagatavota, ieveérojot drosibas lapu
sagatavoSana. (maksimali instrukcijas (pieméram, sausai adai vinogu kaulinu ella ar
ieguistamais punktu lavandas, geranijas éteriskajam ellam).
skaits 4) Ella ir uzsildita Iidz kermena temperatiirai. 1
Nemtas vela klienta indikacijas un kontrindikacijas, 1
alergiskas reakcijas.
Konkrétajai procediirai nepiecieSamos materialus sagatavo 1
(izpako) Tsi pirms tas uzsaksSanas, produktus iepilda
specialos traucinos, kas paredzeti konkrétajam klientam.
Paligmateriali un paliglidzekli izkartoti darba vieta ertam
un drosam darbam.
Harmoniskas darba vides Izmantotie dekoru materiali un augi: 1
izveidoSana. (maksimali nav kairino$i, nav indigi, nerada trauc€jumus proceddrai.
iegilstamais punktu Estetisks un neparspiléts noformgjums (piemeéram, Sveces, 1
skaits 4) ziedi).
Pieklusinata, relaks€josa mizika. 1
Izmantotie dekori (pieméram, ziedi) atbilst sezonalitatei 1
un klienta individualitatei.
Klienta sagatavoSana Sagatavo klientu procediirai: 1

procediirai. (maksimali
ieguistamais punktu
skaits 1)

e ludz nonemt rotaslietas;
e piedava klientam vienreizlietojamo vai alternativu
auduma velu.

3. uzdevums. Veikt visparéjo kermena masaZzu muguras dalai, izmantojot klasiskas
masazas panémienus. (maksimali iegiistamais punktu skaits 42)

Veicama darbiba Vertesanas kritériji Plesl,ﬂral_me
punkti
Vispargjas kermena Palidz klientam iekartoties &rta poza, gulus stavokli uz 2
masazas muguras dalai, masazas kuSetes, ja nepiecieSams izmanto polsterus kaju
izmantojot klasiskas atbalstam.
masazas paneémienus, Masazas procediras tiek veikta ar vieglam kustibam, 3
veikSana. (maksimali neiedarbojoties padzilinati un nenosakot diagnozes.
iegiistamais punktu Masaza tiek veikta atbilstosi modela konstitucionalajam 3
skaits 42) tipam.
15

Skaistumkopsanas nozare, profesionala kvalifikacija "Spa specialists”, 4. LKI limenis




Masaza tiek veikta atbilstosi skeleta virspusgjo muskulu
kont@iram un robezam, diferenc€jot muskulu, zemadas
tauku un muskulu tonusa atSkiribu.

Tiek ievéroti masazas pamata panémieni atbilstosa seciba:

e olaudiSana;

e berzesSana;

e micisSana;

e vibracija.

Smérvielu daudzums nav parmerigs.

Kustibas ir nepartrauktas, neatraujot rokas.

Kustibas ir nesaraustitas un plastiskas.

Kustibu virziba ir pareiza — masaza notiek, ievérojot
limfas plismas virzienus no aug$gjam un apaksgjam
ekstremitatém uz limfmezgliem.

WIWIWINININININ

Ir kapinajums, sakuma masaza ir mieriga, glastosa, tad
kapinajums — berzéSana miciSana notiek ar atrakam
kustibam un noslégums atkal mierigs, glastoss.

Tiek apietas bistamas zonas (pieméram, dzimumzimes).

Staja ergonomiski pareiza, kajas ieliektas, mugura taisna,
pleci nolaisti.

NepiecieSamibas gadijuma tiek lietoti papildu siltuma
elementi (pleds u. c.), masazas galda apsilde).

Ievero klienta ergonomiku, palidz klientam apgriezties un
piecelties.

P&c masazas kuSetes mugurina tiek pacelta rupigi, palidz
klientam piecelties sedus stavokli.

4. uzdevums. Sagatavoties spa procedurai. (maksimali iegiistamais punktu skaits 1)

Veicama darbiba

Vertesanas kriteriji

PieSkiramie
punkti

Paligmaterialu sagatavoSana
spa procediiras veikSanai.
(maksimali iegiistamais
punktu skaits 1)

Sagatavots akmenu komplekts (24 — 45 gab.).

Akmeni uzsilditi no + 40 lidz + 50 gradu temperatiirai,
nemot vera klienta individuala temperattras sajiitu un
adas jutigumu.

1

5. uzdevums. Mutiski prezentét SPA procediru. (maksimali iegiistamais punktu skaits 2)

Veicama darbiba Vertesanas kriteriji Pleslglral_nle
punkti
SPA procediiras SPA specialists iepazistina ar SPA procedtru un gaitu, 1
prezenté$ana komisijai. izskaidro procediiras iedarbibu.
(maksimali iegiistamais SPA procediira atbilst SPA procediiras protokolam. 1

punktu skaits 2)

6. uzdevums. Veikt spa procediiru atbilsto§i Spa procediiras protokolam (2. pielikums),
izmantojot nepiecieSamos paligmaterialus. (maksimali iegistamais punktu skaits 46)

Veicama darbiba Vertesanas Kriteriji PieSkiramie
punkti
Karsto akmenu masazas | Palidz klientam iekartoties érta poza (gulus stavokli) uz 2
veikSana kermena masazas kusSetes; ja nepiecieSams, izkarto polsterus kaju
prieksas dalai. atbalstam.
(maksimali iegiistamais Kermena sagatavosSana procediirai — ar vieglam, 3
punktu skaits 42) relaks€josam kustibam uzklajot aromterapeitisku ellu,
16
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izmantojot klasiskas masazas veidus, ieverojot limfas
pliismas virzienus

Smérvielu daudzums nav parmerigs. 2
Bistamas zonas (pieméram, limfmezgli, dzimumzimes) tiek 3
apietas.
Masazu veic atbilstosi skeleta virspus€jo muskulu kontairam 3
un robezam, diferenc€jot muskulu, zemadas tauku un
muskulu tonusa atskiribu.
Procediira tiek veikta ar vieglam kustibam, neiedarbojoties 3
padzilinati.
Kustibas ir nesaraustitas un plastiskas. 3
Kustibu virziba ir pareiza — masaza notiek ieverojot limfas 3
plismas virzienus no aug$gjam un apaksgjam ekstremitateém
uz limfmezgliem.
Turpina masazu ar karstajiem akmeniem, akmeni ir 3
uzkarséti no + 40 lidz + 50 gradu temperatiirai.
Ar lielakajiem akmeniem mas€ muguru un kajas, ar 5
mazakajiem — pirkstus, kaklu, seju, izmantojot dazadas
masazas tehnikas.
Masazas laika atdzisusos akmenus nomaina pret karstiem. 5
Procediira veikta atbilstosi Spa procediiras protokolam. 3
Staja ergonomiski pareiza, kajas ieliektas, mugura taisna, 2
pleci nolaisti.
Ievero klienta ergonomiku, palidz klientam apgriezties, 2
piecelties s€dus stavokli.
NepiecieSama NepiecieSamibas gadijuma tiek lietoti papildu siltuma 1
mikroklimata elementi (pleds, termosega, masazas galda apsilde).
nodrosinasana.
(maksimali iegiistamais
punktu skaits 1)
Multisensoras iedarbibas | Veicot spa procediiru, ievéro multisensoro iedarbibu:
izmantosSana. (maksimali e skan pieklusinata miazika; 1
iegiistamais punktu e noform&uma izmantoti dekori (pieméram, ziedi); 1
skaits 3) e gaisma ir siltos tonos, nav spoza (ievérojot 1
ugunsdrosibas normas, var tikt izmantotas sveces).
7. uzdevums. Noslégt spa proceduru. (maksimali iegiistamais punktu skaits 3)
Veicama darbiba Vertesanas kriteériji Plesl,qrar_me
punkti
Klienta atpiita un cienasta Lauj atptsties klientam, piedava estetiski noforméetu 1
pasnieg8ana péc procediiras. | cienastu.
(maksimali iegiistamais
punktu skaits 1)
Klienta intervéSana par Ir izvertets procediras rezultats, aizpildita Klienta karte 1
veikto spa procediiru, atbilstosi veikto procediiru sasniegtajiem rezultatiem un
ieteikumiem citam doti ieteikumi par kermena kopsanu un vélamajam
procediiram un majas procediiram turpmak.
lietojamiem kosmétikas
lidzekliem. (maksimali
iegiistamais punktu skaits 1)
Darba vietas sakopSana P&c procediiras akmenus apstrada ar dezinficgjosu 1

saskana ar higi€nas normam.

(maksimali iegiistamais
punktu skaits 1)

Skidumu un ievieto auksta tekosa tident, sakarto darba
vietu un dezinfic€ kontaktvirsmas, nonem vienreizgjos
paladzinus, izmantotos dvielus un palagus, novieto tos
attiecigajas tvertnes.
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8. uzdevums.

Atbildét uz jautajumiem rakstiska veida par cilvéeka organisma

fiziologiskajiem procesiem, dermatologiju un anatomiju. (maksimali iegiistamais punktu

skaits 12)
Jautajums Pareiza atbilde Plesl,(lral_nle
punkti
8.1. Kads vidgji ir cilveka Normalos komfortablos apstaklos sirdsdarbibas ritms 1
sirdsdarbibas ritms viena mintité | ir 60-80 sitieni minaGte.
komforta apstaklos? Kados Sirdsdarbiba un elpoSana paatrinas, ja:
gadijumos spa proceduras laika | e«  klientam kaut kas rada trauksmes sajiitu; 1
sirdsdarbiba un elposana var e  procediira nav atbilstosa klienta veselibas 1
paatrinaties? (maksimali stavoklim.
iegiistamais punktu skaits 3)
8.2. Kas stimulé limfatiskas Limfatiskas sistémas darbibu stimulg:
sistémas darbibu? (maksimali e  procediiras: masdzas, norivésanas, pirts un 1
iegﬁstamais punktu skaits 5) kontrasta procedﬁras;
e  sgvarigi ir visas procediiras (masazas, 1
norivesanas) veikt virziena uz limfatiskajiem
centriem;
o  veseligs dzivesveids, pastaigas svaiga gaisa, 1
kustibas;
e  veseligs uzturs; 1
e  pietiekoSa dzerama iidens lietosana ikdiena. 1
8.3. Nosaukt 4 spa procediras, Piemé&ram: 1
kuras piedavat klientam ar Silta vanna ar lavandas, geranijas ellu un saldo
stidzibam par bezmiegu, kr&jumu.
trauksmi un nogurumu. IetiSanas procediira ar lavandas, vigrieZzu ellu. 1
(maksimali iegiistamais punktu Aromterapijas masaZza ar ilang-ilang ellu. 1
skaits 4) Karsto akmenu masaza. 1

9. uzdevums. Izvertéet un mutiski paskaidrot situacijas par procediiram, to secibu,
atbilstosakajiem lidzekliem, tehnologijam un materialiem. (maksimali iegiistamais punktu

skaits 12)
Situacija Izvertejums / SPA specialista vélama riciba Plepsll;(;riftrime
9.1. Uz aroma masazas Nedrikst izmantot kosmetiku ar asinsreci 1
procediiru ierodas klients ar labi | pastiprinosu iedarbibu.
pamanamam vénam. (maksimali | Varikozos vénu mezglus nekada gadijuma nedrikst 1
iegustamais punktu skaits 3) aiztikt!
Veicot spa procediru, javeic vieglas un maigas 1
kustibas $ajas zonas, nedrikst izdarit specigu fizisku
iedarbibu uz §STm zonam.
9.2. Kliente atnak uz spa Algu ietiSanas procediiras patiesam palidz mazinat 1
procediiru, vEloties tikai un celulitu un tisku, padara stingraku adu, novers putisu
vienigi algu ietiSanas procediru, | raSanos.
jo ir dzird&jusi labas atsauksmes | Stiprina organisma imunitati, ir loti efektigas. 1
par adas stavokli p&c tas. Tas nedrikst veikt klientam, ja ir kada no veselibas 1
(maksimali iegiistamais punktu problémam:
skaits 7) traucéta vairogdziedzera funkcija, epilepsija, 1
paaugstinats asinsspiediens, 1
cukura diabéts, 1
alergija pret algém. 1
9.3. Uz procediiru ir atnacis Ta ir ekzéma. Raksturigs iekaisums, sausums, nieze 1
klients ar $adam adas iekaisuma | un apsartums uz adas virsmas, adai kluistot raupjakai
18
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un plaisajot.

SPA procediiras drikst veikt, tacu normativie akti
nosaka, ka aizliegts sniegt pakalpojumus patérétajam
ar redzamam adas, matu vai glotadas slimibas
pazimeém, ja paterétajs neuzrada arsta izzinu, kas
apliecina, ka slimiba nav lipiga un pakalpojumus

drikst sanemt.
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1. pielikums

Klienta karte
Aizpildita 1. pielikuma piemers

(klienta vards, uzvards)

Klienta dati (dzimSanas gads, dzimums),
nodarbosanas

1972. g., sieviete
biroja darbiniece

Klienta v€lmes un vajadzibas

Passajiitas uzlabosana — klients vélas
relaks@josu, stresu mazinosu procediiru.

Augums

1.65m

Svars kg, atzime par svaru: normals, vairak
neka norma, mazak neka norma

66 kg

Kontrindikacijas, kuru gadijuma nepiecie$ama
arsta atlauja, atzimét ar "X":

Griitnieciba

Sirds un asinsvadu slimibas
Hemofilija

Tuska

Osteoporoze

Artrits

Nervu/psihiskas kaites
Epilepsija

Operacijas, veiktas pedejo 6 ménesu
laika

Diabéts

Astma

Vezis

Kimijterapija

Staru terapija

Izteikta stajas deformacija
Spastiskas/lekmjveida sapes
Nieru slimibas

Kakla miksto audu traumas
Mugurkaula diska nobide
Nediagnosticétas sapes
Arsta izrakstiti medikamenti
Akits reimatits

Dzemdes kakla iekaisumi

O O O 0O O OO0 0O O

O 0O O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0o0OO0oOO0o0OOo

Kontrindikacijas, kuru gadijuma ir ierobeZota
procediiru veikSana pilniba vai dal&ji, atzimet

O O O OO0 OO0 O OO O OO0

o O O

O OO O0OO0OO0OO0OO0OO0oOO0oOOoOOo

O

ar X
Drudzis
Infekcijas slimibas
Alkohola vai narkotisko vielu ietekme
Caureja, vemsana
Adas slimibas (pieméram, sénite)
Nediagnostic&ti puni un piepampumi
Lokali pietikumi
lekaisumi
Varikozas vénas
Griitnieciba (pirmais trimestris)
Grieztas, atvértas briices
Zilumi
Skrap&jumi
Audu rétas (divu gadu vecas (péc
smagam operacijam) un sesus
meénesus vecas nelielas rétas)
Saules apdegumi
Implanti
Veédera sapes (piemé&ram, pirmas
menstruacijas dienas)
Hematoma
Triice
Neseni ltizumi (pirms tris m&nesiem)
Kunga cula
P&c kartigas edienreizes
Sapes spranda
Saasinajies gastrits
Pirsings
Adas apsartumi
Adas juSanas traucgjumi
Elektrokardiostimulators
Muskulu nogurums
Mezglaina erit€éma

Piezimes par veselibas stavokli, nepiecieSamo pasvitrot, svarigo papildinat/uzrakstit:

sapes, nekustigas locitavas; migréna, alergija;

aizciet&jumi, védera pieptsanas, aknu, zultsptsla, kunga problémas;
sapes sirds rajona, paaugstinats/pazeminats asinsspiediens, varikozas vénas, aukstas rokas/kajas;
adas slimibas: dermatits, akne, ekz€ma, psoriaze, vejbakas, adas vezis;

ada: sausa, taukaina, kombingta, jutiga, normala, celulits;

nieru problémas, nosliece uz infekcijam, hroniskas iesnas, saaukstésanas;
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neregularas meénesreizes, PMS, menopauze, hormonala terapija;
saspringums, stress, depresijas pazimes, izdegSanas sindroma pazimes;
muskulu tonuss (atziméet ar: labs, apmierinoss, vajs):

augsstilbs: labs, sézamvieta: vajs, véders: vajs.

Piezimes:

Izoperéta dzemde pirms 2 gadiem.

Vai Jiis Sobrid lietojat medikamentus: ja/n€ (pasvitrot vajadzigo), kadus: ne.
Vai Jus Sobrid lietojat homeopatiskus Iidzeklus, tai skaita t€jas kurss: ja/ng, kadus: né.

Vai Jis Sobrid lietojat uztura bagatinatajus: ja/n€, kadus: kompleksos vitaminus.
Vai Jiis Sobrid lietojat partikas aizstaj&jus: ja/ng, kadus: né.

Vai Jas smekgjat: ja/né.

Vai Jums ir miega trauc€jumi: ja/ng, cik stundas miega Jus gulat vidgji ned€la: 48 stundas.

Cik Gidens pa dienu Jis izdzerat: 1-2 litri.

Vai Jums ir s€doss darbs: ja/né.

Vai Jiis sportojat: ja/ng, kads sporta veids: né.

Vai Jis ejat regularas pastaigas svaiga gaisa: ja/ng, cik reizes nedéla un cik ilgi: dazreiz pastaigas

2 reizes menesl.

ESanas paradumi, dzivesveids

Censas €st veseligi un ieverot maltites.

Lietojamie kosmétiskie produkti

Ikdienas sejas tiriSanai micelarais tidens un

losjons.

sejas dienas un nakts kréms. Reizém kermena

Ieprieksgjas kermena kopSanas procediiras

IetiSanas procediira pirms 3 ménesiem.

Klients

ar savu parakstu apliecina, ka piekrit vina personas datu apstradei eksamingjama profesionalas
kvalifikacijas eksamena nodrosinasanai. Eksaminacijas institlicija ir atbildiga par personas datu drosibu

un neizpauSanu tre$ajam personam vai izmantoSanu citiem nolikiem. Datu apstrades periods —

30 dienas péc profesionalas kvalifikacijas eksamena.

Secinajumi, ieteikumi procediirai

leteicama procediira

Karsto akmenu masaza visam kermenim

Procediiras mérkis

Aktivizet vielmainu
Magzinat stesu un muskulu saspringumu
Izvadit no organisma lieko $kidrumu

Izmantojamie kosmétiskie Iidzekli

Aromaterapeitiska ella sausai adai, vinogu
kaulinu ella ar lavandas, geranijas &teriskajam
ellam

Rekomendacijas

lesakamas procediiras nakotnes
apmekl&jumiem (' vismaz 3 procediiras,
kuras virzitas uz problemas risinasanas
mérka sasniegSanu,).

Karsto akmenu masaza visam kermenim — 1
reizi, 2 reizes medus masazas.

Dzivesveida un uztura rekomendacijas

levérot veseligas €Sanas paradumus
Dzert siltu tideni (vismaz 2 1 diena)
Majas apstak]os lietot kontrasta dusu
Pastaigas svaiga gaisa.

PietiekoSs miegs (vismaz 8 st.)

Majas lietojama kosmétika — konkrétam
adas tipam

Lavandas kokosriekstu ella p&c dusas
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Uzzinu avoti

[Lekceiju materiali] Normalas anatomijas un Normalas fiziologijas katedru lekciju materiali,
Rigas Stradina universitate.

[Posteru mape] Cilvéka skelets visa auguma. Art skeleta muskuli. Riga: Zvaigzne ABC, 2012.
Aberberga-Augskalne, L. Fiziologija rehabilitologiem un veselibas sporta specialistiem. Riga:
Medicinas apgads, 2008

Aldersons, J. Cilvéka anatomijas, fiziologijas, higiénas skaidrojosa vardnica. Riga: Zvaigzne
ABC, 2000.

Audere, A., Avots, A., Bérzina, A., Lindberga, Z. Z. Lindbergas red. Higiéna macibu lidzeklis
LMA stud. Riga: Zvaigzne ABC, 1991.

Garancs, A. Cilvéka un dzivnieku fiziologija jautajumos un atbildés. Riga, Alise PAC, 2006.
Garancés, A. Dzivnieku fiziologija jautajumos un atbildes. Jelgava, 1999.

Jankovskis, G. Skelets kustiba un veseliba. Riga: Latvijas Universitate, 2009.

Kamita, E. Anatomija, /.dala. Riga: LU Akadémiskais apgads, 2015.

Kamita, E. Anatomija, 2.dala. Riga: LU Akadémiskais apgads, 2010.

Kamita, E. Anatomija, |. Skelets un muskuli. Riga: Latvijas Universiate, 2010.

Kamita, E. Asinsrites sistema, iekséjie organi, nervu sistéma, sensoriska sistema. Riga: LU
Akadeémiskais apgads, 2010.

Malahovs, G. Organisma attirisana un pareiza ésana. Riga: Kontinents, 1999.

Rozkalne, R. Aptieka auglu darza: augli — veselibai un priekam. Riga: Petergailis, 2002.
Rubana I., M. Uzturs fiziska slodzé. Riga: RaKa, Riga,2010.

Sobotta, J., Staubesand, J., Sobotta Atlas of Human Anathomy. I, 1l vol. Munich Urban and
Schwarzenberg, 19809.

Stormere, K. Refleksologija. Kermena energetiskie noslepumi. Riga: Zvaigzne ABC, 2011.
Smits, A. Populdra medicinas enciklopédija. Riga: Latvijas PSR zinatnu akadémija, 1975.
Valtneris, A. Cilveka fiziologija. Rokasgramata. Zvaigzne, 2004.

Zarins, Z., Neimane, L. Uztura maciba (5. parstradatais un papildinatais izdevums). Riga: LU
Akadeémiskais apgads, 2009.

Zarins, Z., Neimane, L., Bodnieks, E. Uztura mdciba (7. parstradatais un papildinatais
izdevums). Riga: Latvijas Universitate, 2018.

Interneta resursi

Children in sauna: cardiovascular adjustment — https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed’
Darba aizsardzibas likums — https://likumi.lv/ta/id/26020-darba-aizsardzibas-likums
lelitkojamies SPA pasaulé —
http://www.irlaiks.lv/health/diet/extraordinary/article.php?id=195119 [Skatits 20.09.2020.]
Sauna Bathing and Incident Hypertension: A Prospective Cohort Study —
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/

Termoterapija — http://www.delor.Iv/lv/masaazha-kjermenja-kopshana/termoterapija-393431
[Skatits 21.09.2020.]
https://www.doctus.Iv/2012/10/psihosomatiska-pieeja-funkcionalu-kunga-zarnu-trakta-
traucejumi
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