
С
егодня передовые

технологии СПА-ин-

дустрии – это проце-

дуры в русской влаж-

ной бане, финской

сухой сауне, в турецком хамаме,

в японской офуро, в римских

термах. Это неотъемлемая часть

любого современного СПА-

меню.

Термы (лат. «ther-
mae» – «теплые ис-
точники», греч.
«therme» – «тепло»,
«жар»)–

многофункциональные сооруже-

ния, основу которых составляют

высокие технологии обществен-

ных бань Древнего Рима. Основ-

ное здание римских терм имело

симметричный план с располо-

женными по главной оси банны-

ми помещениями, а также со-

держало множество вспомога-

тельных комнат и залов.

Древнеримские термы были не

только гигиеническими учрежде-

ниями. Они выполняли функции

общественных, политических,

культурных и спортивных соору-

жений. В них не только мылись,

но и вели беседы, читали стихи,

пели песни, рисовали, устраива-

ли пиршества, театральные

представления, художественные

выставки, торговлю различными

товарами и многое другое. Для

этих целей оборудовали специ-

ально оформленные дополни-

тельные помещения.

Словом, было все, что могло со-

хранить здоровье и сделать

сильным тело, принести усладу

духу, где также велись деловые

переговоры, заключались сдел-

ки. Здесь вершилась история.

Римляне проводили в термах от-

веденный для этих целей день.

Они парились, мылись, принима-

ли пищу, занимались спортом,

общались между собой.

Первые римские термы появи-

лись в 25 году до н. э. Всего было

построено более 800 таких со-

оружений. В среднем одну терму

возводили около 3–4 лет. По пло-

щади она занимала около 12 га.

Одна общественная «среднеста-

тистическая» терма одновремен-

но могла вместить до 2,5–3 тысяч

человек. Эти сооружения ассо-

циировали с большим «водным»

городом, имеющим сложный

комплекс построек. В них при-

сутствовало буквально все – соб-

ственно бани (горячие, теплые,

прохладные), бассейны, ванны,

души, массажные кабинеты, раз-

девалки, гимнастические залы,

стадионы, трапезные и даже би-

блиотеки.

Устройство знаменитых римских

терм поистине уникально. Это

целые города, которые отапли-

вались горячим воздухом тер-

мальных вод. Горячая вода

поступала по системе труб (в не-

которых термах были даже сере-

бряные) из термальных источни-

ков по каналам, проложенным

под полами и в стенах помеще-

ний. Температура полов достига-

ла иногда 60–70°С, ходить по ним

было небезопасно, и посетите-

лям выдавали специальные де-

ревянные сандалии. В среднем в

одну терму ежедневно поступало

около 750 тысяч литров горячей

воды и на каждого римлянина

расходовалось от 600 до тысячи

литров воды в день.

Строительство терм было делом

чести древнеримских императо-

ров. Они соревновались между

собой в архитектуре здания и ук-

рашении помещений. Каждый

стремился превзойти конкурента

в размерах и чистоте, в роскоши

и красоте «дворцов здоровья».

Императорские римские бани

пышно украшались и отличались

небывалой роскошью – настен-

ной росписью, скульптурами,

лепниной, фонтанами, мебелью

из слоновой кости, водопровод-

ными трубами из серебра, бас-

сейнами из драгоценного белого

мрамора, скамейки были покры-
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ты серебром, рукомойники – зо-

лотом. Нередко термы дополня-

лись специальными ваннами.

Так, Поппея Сабина, жена импе-

ратора Нерона, принимала омо-

лаживающие ванны с молоком

молодых породистых ослиц, по-

этому при терме держали стадо в

500 голов. Термы Каракаллы на-

званы по имени императора,

правившего с 211 по 217 год. Они

выглядели так: просторный

вестибюль, раздевалка, большой

зал для потения – тепидариум,

парилка сухого жара, многочис-

ленные бассейны и купели, гим-

настический зал, библиотека, бу-

фет. Непосредственно к термам

примыкали стадион и огромный

спортивный зал. Термы одно-

временно вмещали 2,5–3,5 ты-

сячи человек. В них было около

1600 мраморных сидений.

Остатки древнеримской термы

императора Каракаллы, которую

историки считают восьмым чу-

дом света, сохранились в насто-

ящее время лучше всего. По-

строенные еще в 215 году, они

стали объектом проведения лет-

них Олимпийских игр в Риме в

1960 году.

Термы Диоклетиана, достигав-

шие в длину и в ширину 1,5 км,

могли одновременно вмещать

3–3,5 тысячи человек, были ос-

нащены 3 тысячами ванн, в кото-

рых было три огромных бассейна.

Древнеримские термы состояли

из собственно банных помеще-

ний, бассейнов, ванн, душей,

комнат для массажа, спортивных

и гимнастических залов, подсоб-

ных помещений и раздевалок.

В римских термах прислуживали

сотни рабов. Например, был спе-

циальный служитель – капсарий,

которому отдавали на хранение

драгоценности с целью борьбы с

банными ворами – баланоклеп-

тами. В терме работали торгов-

цы банными принадлежностями,

банщики, специалисты по под-

держанию определенной темпе-

ратуры и влажности помещений.

Кроме того, в штате термы были

артисты, поэты и музыканты.

Но элиту персонала составляли

врачи, массажисты, мойщики,

косметологи и «мозолисты». У

каждого из них был четкий фраг-

мент работы. Врачи проводили

лечебные кровопускания и лечи-

ли зубы, массажисты делали

различный массаж, мойщики

специальными скребками из

слоновой кости или из ценных

пород дерева проводили пилинг –

механическое очищение тела

клиента, косметологи искусно

осуществляли безболезненные

процедуры депиляции, увлажня-

ли тело мазями, маслами и баль-

замами, специалисты по уходу за

руками и ногами («мозолисты»)

срезали мозоли, приводили в по-

рядок ногти, кожу стоп и ладо-

ней.

Индустрия терм доставляла не-

мало хлопот местным жителям.

Вот как описывает свои впечат-

ления один из них…

«Я живу над самой баней. Пред-

ставь себе разнообразнейшие

шумы, которые терзают мои уши.

Когда спортсмены тренируются

и поднимают свои свинцовые

гантели, я слышу их хрипение и

прерывистое дыхание… Добавь

сюда же шум тех, кто плавает в

бассейне, разбрызгивая воду.

Представь себе мастера по уда-

лению волос, который, чтобы об-

ратить на себя внимание, издает

с регулярными интервалами

пронзительные крики и прекра-

щает их только в момент удале-

ния волос под мышками какого-

нибудь клиента, заставляя его

кричать. А потом еще торговец

напитками, продавец сосисок,

пирожных, люди из таверн, на-

хваливающие свой товар харак-

терным речитативом».

Сенека, 63 г. н. э.

(письма Лукуллу)

В условиях революции индуст-

рии красоты произошло своеоб-

разное возрождение технологий

римских терм. Выполненные в

современном дизайне, много-

численные дей-СПА, клубные,

СПА-отели и курорты имеют про-

образы римских терм. Древне-

римский архитектор Витрувий,

живший во второй половине I века

до н. э., писал, что дизайн любого

общественного помещения – не

что иное, как воплощение «поль-

зы, прочности, красоты». Сегод-

ня эти слова звучат несколько ина-

че: дизайн современных терм –

«функциональность, надежность,

стиль».

Классические термы обычно

Терма Каракаллы, III век 

Император Каракалла

Терма Диоклетиана
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оформляются в римском стиле,

который предусматривает нали-

чие декоративных арок, колонн

по периметру стен, сводов. Полы

выкладывают мозаикой или ис-

кусственно состаренной плиткой

«под натуральный камень». Сте-

ны отделывают мрамором или

плиткой, их расписыва-

ют сюжетными фреска-

ми или растительным

орнаментом. Ниши в

стенах терм заполня-

ют мраморными ан-

тичными бюстами,

статуями или гре-

ческими вазами.

Правда, по усмо-

трению управля-

ющего СПА при

о ф о р м л е н и и

современных

терм могут ис-

пользоваться

любой другой

стиль дизайна

или стилизация

помещений и ин-

терьера – от клас-

сики и барокко до мо-

дерна и хай-тека.

Клиент СПА, посещая

термы, вправе инди-

видуально подоб-

рать оптимальный

вариант темпера-

туры и влажности

воздуха, соот-

в е т с т в у ю щ и й

состоянию и

уровню здоровья,

чередуя пребывание

в термальном помещении с при-

емом различных видов душей,

купанием в бассейне, приемом

ванн, уходом за телом и масса-

жем.

Современные термы – это набор

многофункциональных помеще-

ний с искусственно регулируе-

мыми микроклиматическими па-

раметрами: температурой, влаж-

ностью, скоростью движения

воздуха. Обслуживающий СПА-

оператор автоматически может

установить любую температуру –

от 30 до 150° и влажность возду-

ха – от 0 до 100%.

Набор собственно банных поме-

щений – терм в современном

СПА-центре: это и лакониум, и

тепидариум, и кальдариум, и

фригидариум. Кроме того, вспо-

могательными помещениями к

термам могут быть раздевалки,

зоны отдыха и релаксации, душе-

вые, бассейны, купели, массаж-

ные и косметологические каби-

неты.

Лакониум (от лат. «laconium» –

«горячая сухая комната») – го-

рячее помещение терм с темпе-

ратурой воздуха 60–65°С и не-

большой влажностью – 15–20%.

Это «потовая» баня, смягченный

вариант финской сауны с горя-

чим и сухим воздухом. Древне-

греческие историки считали, что

первыми в Элладе лакониумы

построили у себя спартанцы или,

как их часто называли, лакедемо-

няне. Отсюда и произошло на-

звание.

Первые лакониумы выглядели

так: помещение округлой формы,

способствующее равномерному

распределению тепла, с куполо-

образным потолком. В центре его

находился открытый каменный

очаг. При каждом было помеще-

ние с бассейном холодной воды.

Современные лакониумы – это

настоящие произведения дизай-

нерского искусства. Их выполня-

ют в различном стиле. Сегодня в

лакониуме можно проводить

процедуры теплолечения и аро-

матерапии. Создаваемые в нем

микроклиматические параметры

(температура и влажность) спо-

собствуют процессам релакса-

ции и детоксикации. Пребывание

в лакониуме показано с целью

профилактики и лечения заболе-

ваний верхних дыхательных пу-

тей.

Кальдариум (от лат. «caldari-

um» – «жаркая влажная комна-

та») – помещение, наполненное

горячим и влажным воздухом с

температурой 42–45°С и влажно-

стью 90–100%. После 20-минут-

ного пребывания в нем можно

погрузиться в бассейн с теплой,

а затем с прохладной и холодной

водой.

Разновидность кальдариума – 

стим (от англ. «steam» – «пар»).

Это специально оборудованное

термальное помещение с авто-

матизированной и искусственно

создаваемой температурой теп-

лого воздуха – 40–45°С и очень

высокой его влажностью –

90–100%).

Стим выполняется из экологиче-

ски чистых материалов. Стены и

потолок отличаются высоким ка-

чеством, имеют антикоррозий-

ную и водоотталкивающую

структуру, обладают высокой

изоляционной способностью.

Особенности стима – подогрева-

емые полы, стены и сиденья, ко-

торые имеют определенную фи-

зиологическую конфигурацию

под тело человека. Они очень

комфортны и эргономичны. Чаша

с водой, находящаяся в центре

помещения, используется как

для питья во время процедуры,

так и для мытья рук. Стим может

быть и самостоятельным поме-

щением терм, и как составная

часть входить в другие помеще-

ния (кабинет этнического СПА,

хамам).

При прохождении процедуры в

стиме человек не испытывает ни-

какого дискомфорта. Автомати-

чески подаваемая струя пара

нормализует жизненно важные

физиологические процессы. Это
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происходит вследствие большой

теплопроводности влажного воз-

духа. В таких условиях нагрев те-

ла идет постепенно, что позволя-

ет добиться раннего начала про-

цесса потоотделения и достичь

эффекта очищения организма,

не перегружая при этом сердеч-

но-сосудистую систему.

Кроме теплового воздействия, в

стиме возможно выполнение до-

полнительных процедур, таких,

как пилинг, обертывания (грязью,

водорослями, глиной), апплика-

ции, массаж и кнейп-терапия

(смена теплого и холодного воз-

действия воды из душевой уста-

новки).

Для усиления эффекта на орга-

низм человека дополнительно

применяют такие виды воздейст-

вий, как гало- и аэрофитотерапия.

Аэрофитотерапия (от греч.

«aer» – «воздух», «phyton» –

«растение», «therapeia» – «ле-

чение») – использование тепло-

го и влажного воздуха, насыщен-

ного ароматическими вещества-

ми – эфирными маслами расте-

ний. Процедура нормализует

психоэмоциональное состояние

человека, снимает усталость,

повышает работоспособность и

улучшает сон.

Галотерапия (от греч. «соль»,

«therapeia» – «лечение») –

использование сухого высоко-

дисперсного аэрозоля каменной

соли (хлорида натрия). Но не

следует проводить эти процеду-

ры в стиме после местных или

общих охлаждающих процедур

(холодный душ, бассейн), их

можно делать после светолече-

ния и электротерапии.

Тепидариум (от лат. «tepidari-

um» – «теплая комната») – тер-

мальное помещение с умеренно

теплой температурой воздуха –

37–39°С и влажностью 30–40%.

Именно такие параметры созда-

ют благоприятные условия пре-

бывания и хорошо регулируют

иммунную систему человека. Те-

пидариум служит для постепен-

ного перехода от холода к теплу

при движении из фригидариума

в кальдариум и наоборот. В этом

зале тело подготавливают для

горячей бани, натирают арома-

тическими маслами, выполняют

другие процедуры. После посе-

щения кальдариума тепидариум

становится местом отдыха и ре-

лаксации, которое чаще всего

оборудуется водяными кроватя-

ми или подогреваемыми ложе.

Фригидариум (от лат. «friqi-

darium» – «холодная комна-

та») – самое прохладное поме-

щение терм с бассейном холод-

ной воды для купания. Основная

процедура в нем – контрастная

гидротерапия, которая хорошо

сочетается с занятиями фитне-

сом. Этот эффект широко ис-

пользуется в спортивной прак-

тике.

Современные термы – это

особые технологии. Основные

процедуры в них – термо- и гид-

ровоздействия, а также контра-

стирование в сочетании с арома,

свето- и музыкотерапией, отлич-

но восстанавливающее силы по-

сле физической и умственной

нагрузки, для лечения и профи-

лактики, а также для релаксации

в стрессовых ситуациях.

При наличии в СПА терм их посе-

щение сводится к тому, что чело-

век по своему желанию может

последовательно пройти ряд

процедур, пребывая определен-

ное время в том или ином поме-

щении. При этом среднее время

нахождения клиента в термах со-

ставляет около 2–2,5 часа в день и

не должно превышать более 3 ча-

сов.

Существуют научно обоснованные

правила, которые необходимо со-

блюдать при посещении терм.

Нельзя идти туда натощак или с

переполненным желудком (опти-

мально – через 30–40 минут после

приема не очень обильной пищи),

после горячительных напитков, в

состоянии сильного физического

или умственного утомления, а так-

же при наличии хронических забо-

леваний (сердечно-сосудистых,

онкологических, эпилепсии, ту-

беркулезе и т. д.) и, конечно, во

время острой стадии болезни.

Нельзя посещать термы детям до

12 лет, беременным и кормящим,

пожилым старше 65 лет.

Перед посещением терм необхо-

димо выполнить гигиенические

процедуры, принять теплый душ,

очистить тело от пота и грязи,

Стим

Тепидариум

Водяные кровати

Подогреваемые ложе

Бассейн
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омертвевших клеток. Прием тер-

мальных процедур начинается по

такой схеме: последовательное

посещение тепидариума – кальда-

риума – лакониума – фригидариу-

ма. В помещениях с сухим и влаж-

ным жаром рекомендуется нахо-

диться в среднем 15–20 минут. Да-

лее купание в бассейнах – вначале

с теплой, прохладной, а затем с

холодной водой.

Очень популярны дополнитель-

ные тепло-холодовые воздейст-

вия, осуществляемые на дорож-

ке Кнейппа. Она шириной около

60 см, различной длины, Это че-

редующиеся резервуары с хо-

лодной (+12°) и теплой (+28–30°)

водой. Метод С. Кнейппа преду-

сматривает смену воздействия

теплой и холодной воды, что ак-

тивизирует иммунные функции

организма. Процедуру всегда

рекомендуется заканчивать хо-

лодной водой. На дорожке мож-

но проводить ходьбу по воде с

контрастным воздействием, а

также лечебную ходьбу при раз-

личных заболеваниях.

Во время посещения терм мож-

но пройти процедуры по уходу

за телом, сделать различные ви-

ды массажа. После таких нагру-

зочных термальных, водных и

эстетических процедур желате-

лен отдых или непродолжитель-

ный сон в специальной зоне ре-

лаксации.

Это помещения со звукоизоли-

рующими нишами в стенах. Че-

ловек удобно располагается в та-

кой нише в стене, где фиксирует

свой взгляд на кристалле, распо-

ложенном в центре кабинета.

Звучит функциональная музыка.

Зона отдыха и релаксации – это и

специальное место, оснащенное

татами. Его используют в не-

скольких направлениях. Здесь

можно отдохнуть от процедур

или поспать, пройти сеансы ре-

лаксации или массажа (шиацу,

релаксирующий, тантрический,

тайский, лимфодренажный, зву-

ковой, тибетский массаж чаша-

ми), провести занятия йогой,

тайчи, кундалини, а также выпить

чай, свежевыжатые соки, мине-

ральную воду, съесть фрукты и

другие вкусные и полезные

блюда.

Около зоны отдыха и релаксации

предусматривается СПА-бар. В

нем можно выпить свежеприго-

товленный чай, сок, воду или от-

вар целебных трав для восполне-

ния потерянной жидкости.

Технологии современных терм

повторяют классические проце-

дуры, проводившиеся в древне-

римских термах. Известно, что

римляне вначале попадали в раз-

девальню – помещение с мозаи-

кой на полу, сводчатыми потол-

ками, украшенными лепниной, с

многочисленными полками для

одежды. Переодевались и далее

направлялись в палестру – зал

для физических упражнений, за-

нятий бегом, теннисом, боксом.

Затем шли в душ и бассейн, а по-

том уже в собственно термы для

очищения тела

Это были залы для потения с су-

хим и влажным жаром. При пере-

ходе из одной термы в другую

температура воздуха в них по-

степенно повышалась. После

Дорожка Кнейппа

Зона отдыха

Кабинет релаксации с нишами

Зона отдыха с татами
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этого клиенты погружались в

бассейны с различной темпера-

турой воды, а потом мылись в ог-

ромных емкостях. Купание со-

провождалось смазыванием те-

ла ароматическими маслами. За-

канчивался весь «банный» ритуал

энергичным массажем, который

делали в специальных комнатах.

Отдых после процедур прово-

дился в зале ассамблей или в

библиотеке. Купальни и места

отдыха были хорошо освещены,

богато украшены, хорошо про-

ветривались.

Вследствие того, что современ-

ные термы «настроены» на любой

режим работы по длительности и

интенсивности воздействия,

можно выделить несколько ос-

новных факторов для оздоровле-

ния. Еще древние говорили, что

сочетание горячей или термаль-

ной воды, холодных обливаний и

горячего пара способно творить

чудеса.

1Температура воздуха в поме-

щениях терм

Этот фактор воздействует на

множество жизненно важных фи-

зиологических процессов, про-

исходящих в организме челове-

ка. Основные – терморегуляция,

дыхание, кровообращение, вы-

деления, обмен веществ.

2Влажность воздуха в поме-

щениях терм

Различная влажность воздуха оп-

ределенным образом действует

на процессы терморегуляции.

Низкая влажность воздуха (ме-

нее 15%) способствует интен-

сивному потоотделению, что

обеспечивает освобождение ор-

ганизма человека от конечных

продуктов метаболизма.

3Психоэмоциональный фак-

тор

Приятная обстановка, негромкая

музыка, хороший сервис, свое-

образный «ритуал очищения» –

все это мощный психоэмоцио-

нальный элемент.

4Вода различной темпера-

туры

Использование ее в термах – не

только гигиеническая процеду-

ра, но и особое воздействие на

организм человека. Контрастные

ванны, различные виды душей,

вода бассейнов – все это оказы-

вает положительный физиологи-

ческий эффект.

5 Ароматерапия

Это применение в термах арома-

тических добавок: масел, отва-

ров и настоев растений, воздей-

ствующих определенным обра-

зом и восстанавливающих пси-

хофизиологическое равновесие

(гомеостаз) человека. Использо-

вание ароматерапии в совре-

менных термах – очень популяр-

ный метод безмедикаментозной

профилактики и лечения заболе-

ваний, коррекции стресса. Этот

метод завоевал признательность

у клиентов благодаря своей эф-

фективности, доступности и от-

сутствию побочных эффектов.

Римские врачи много писали о

пользе разнообразных банных и

водных процедур, проводимых в

термах, при лечении, профилак-

тике хронических заболеваний и

для физического развития чело-

века. Выдающийся римский врач

Асклепиад (128–56 годы до н. э.),

которого за его приверженность

к термам прозвали «купальщи-

ком», считал, что для излечения

больного необходимы чистота

тела, умеренная гимнастика, по-

тение в терме, массаж и диета.

Он утверждал: «Самое главное –

завладеть вниманием больного,

разрушить его хандру, восстано-

вить здоровые представления и

оптимистическое отношение к

жизни». Лечить больных надо

«правильно, скоро и приятно».

Поддерживать чистоту тела и ду-

ши, жить в гармонии с собой

древним римлянам помогали

термы. Недаром интерес к здо-

ровью и состоянию духа древние

римляне выражали приветстви-

ем при встрече на улице: «Как по-

теете?»

Возникшая в последнее время

мода на оборудование терм в

СПА-центрах и отелях оправдана

тем, что их высокие технологии

способны решить самые много-

численные вопросы как здоро-

вья, так и нашей жизни.

Процедура звукового массажа тибетскими чашами

СПА-бар

Первые римские термы
появились в 25 году до н. э.


