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Kā notiek? Procedūra notiek īpašā kabīnē, kur atrodas vertikāli un horizontāli novietotas caurules, no kurām uz ķermeni no visām pusē šļācās daudzas sīkas ūdens strūkliņas, vienlaikus „durstot”  tavu ķermeni, pozitīvi stimulējot nervu sistēmu un iekšējos orgānus. Ūdens temperatūra var mainīties no siltas uz vēsāku.

Cik ilgi? 7 – 10 minūtes.

Kādos gadījumos pielieto? Ieteicama kā profilaktisks līdzeklis, arī tad, ja ir liekais svars vai hroniska noguruma sindroms. Cirkulāro dušu izmanto, ja ir neirozes un muskuļu spazmas, kā arī vispārējai veselībai veselības uzturēšanai. Skaistumkopšanas nolūkā to rekomendē ādas elasticitātes uzlabošanai, krūšu skaistumam.

Efekts. Cirkulārajai dušai ir tonizējoša un spēcinoša iedarbība. Tā stimulē centrālo nervu sistēmu, aktivizē organisma aizsargspējas un paātrina atveseļošanās procesu. Tiek līdzsvarota un normalizēta veģetatīvās nervu sistēmas, sirds un asinsvadu sistēmas, kā arī endokrīnās sistēmas darbība. Procedūra palīdz uzlabot ādas elastību, novērst muskuļu spazmas pēc fiziskas slodzes un pārvarēt ikdienas stresu.

Kad nav ieteicama? Cilvēkiem ar sirds un asinsvadu slimībām, augstu asinsspiedienu, onkoloģiskām saslimšanām.

Lielākais pluss. Iedarbība uz visu ķermeni vienlaikus. Atšķirībā no citām ūdens procedūrām cirkulāro dušu bieži pielieto kontrastdušas veidā (pakāpeniski mainot ūdens temperatūru no silta uz vēsu, un otrādi). Šāda iedarbība uz organismu trenē asinsvadu sieniņas, regulē asinsspiedienu, paātrina organisma vielmaiņu, uzmundrina.

Vichy duša
Kā notiek? Procedūras laikā ķermenis bauda siltas dušas(ir vairākas dušas galviņas) maigos pieskārienus, atrodoties guļošā stāvoklī.

Cik ilgi? Līdz 15 min.

Efekts. Tiek novērsti galvas reiboņi un mazināta nespēka sajūta, tiek stimulēts visu muskuļu tonuss, un ķermenis saņem papildus enerģiju. Sasilda ķermeni un muskuļus, lai tālāk dotos pie masiera.

Lietus duša

Lietus dušas ūdens plūst caur disku ar daudziem sīkiem caurumiņiem, tas novietots 2 m augstumā no grīdas.

Spēcīgākai iedarbībai pakļauta galva, kakls, pleci un muguras augšējā daļa. Pēc ūdens t izšķir karstās (40° un augstāk), siltās (38° – 39°), vidēji siltās (37°), indiferentās (34° – 36°), vēsās (33° – 20°) un aukstā duša (zem 20°).

Siltās dušas nomierina nervu sistēmu, vēsās un aukstās dušas izmanto organisma norūdīšanai, nervu sistēmas tonizēšanai.
