
ПИРТС СПЕЦИАЛИСТ Я Н И С  З У С Т Р У П С

ОЗНАКОМЛЕНИЕ 
С ЛАТЫШСКОЙ ПИРТС 
АБЦ 

Как 
подготовиться 
к посещению 

латышской 
Пиртс 

и как 
ходить в 
Пиртс с 

пользой для 
самочувствия 

и здоровья



За 
два-три часа 

до посещения 
Пиртс следует 

слегка 
перекусить

1.

Полный 
желудок 

может вызвать 
неприятные 

ощущения – чувство 
тяжести или 

удушья

2.

Чтобы 
наслаждение 

от латышской Пиртс было 
легким и приятным, во 

время посещения Пиртс 
рекомендуется кушать 

только легкие, полезные 
закуски 

Во время и в 
течении двух часов 
перед посещением 
Пиртс пейте теплую 

воду и травяные 
чаи 

Это 
поможет 

лучше 
пропотеть



Полотенца 
(несколько)

Подстилку 
или простынку 

для полога (чтобы 
не лежать на голых 

досках)

Подготовьте 
все необходимое 

для похода в Пиртс, 
чтобы во время 

процедур (ритуалов) 
все было 

под рукой

3.

Ведро 
с горячей 

водой, чтобы 
поддавать 

пару 

4.

Тапочки 
для 

бассейна

Веники, (чаще 
всего это березовые, 
липовые, дубовые, но 
могут использоваться 

и другие веники), 
травы, скрабы и маски 

для тела
Tравяной чай, 
теплую воду и 
какое-нибудь 

легкое лакомство 
(например, мёд, 

свежие или 
сушеные фрукты)

 Bедро с
 прохладной 

водой для 
ополаскивания 
лица и головы и 

охлаждения 
в парной

Пиртс 
шапку

Перед посещением 
латышской Пиртс 

обеспечьте соответствующий 
микроклимат в парной. 

Если нужна более низкая 
температура, стены можно 

полить холодной водой, если 
хотите температуру повыше, 

полейте стены горячей водой. 
Проветрите парную, чтобы 

дышать было легко 
и приятно

Щадящая 
температура 

в парной – 
40–50° C, 

влажность 
воздуха 
30–40%

Средняя 
температура 

в парной – 
50–60° C, 

влажность 
воздуха 
40–50%

Высокая 
температура 

в парной – 
60–70° C, 

влажность 
воздуха 
50–60%



Cкользко – 
пол и ступеньки 

полог могут быть 
мокрыми и 

скользкими,

Жарко – 
могут быть горячие 

поверхности 
(печка, дымоход, 

вода, пар)

При 
охлаждении в 

водоемах будьте 
осторожны – заходите 
в воду постепенно, на 

небольшую 
глубину

Будьте 
осторожны, 

для безопасности 
учтите, что в 

Пиртс парной

Идите в Пиртс 
греться вместе с 

кем-то, чтобы можно 
было присмотреть 

друг за другом и при 
необходимости 

оказать помощь

 Наслаждайтесь 
латышской Пиртс 

обнаженными – это 
обеспечит оптимальное 

поступление тепла ко 
всему телу, стимуляцию 

кровообращения и 
лимфотока, интенсивное 

и равномерное 
потоотделение

6.5.

Возможно 
пониженное 
количество 
кислорода – 

проветривайте парную 
каждый раз после 

того, как заходите и 
выходите Перед тем, 

как заходить в 
парную, смойте с 

себя дневную пыль 
и пот и вытритесь 

насухо



На пологе 
находитесь лежа

 или со слегка 
приподнятыми ногами, 

чтобы голова находилась 
на одном уровне с 

ногами или чуть 
ниже

7.

Это обеспечит: 
pавномерный 

разогрев

Защиту 
головы от 
перегрева Возможность 

лучше и глубже 
расслабиться

Пару 
поддавайте 

понемногу, плесните на 
камни полковшика – 

лучше добавить, 
чем мучиться от 

слишком сильного 
пара

 Во время 
прогревания 

ополосните лицо, голову 
и руки прохладной водой 

там же, в парной, и позвольте 
телу как следует прогреться.  

Чтобы защитить голову от жара, 
наденьте шапку или прикройте 

голову веником, который 
предварительно нужно 

подержать в холодной или 
прохладной воде

9.

8.



Покиньте 
парную как только 

в голову придет 
мысль: 

«Может, хватит?»

Наденьте 
теплые носочки 

или тапочки, чтобы 
холод не прокрался 

через ступни

10.

Накройте 
плечи, чтобы 

тепло «не 
убежало 
наружу»

Смойте пот 
теплой или 

прохладной 
водой

Устройтесь 
поудобнее, 

выпейте чаю и 
подышите

 Возвращайтесь 
в парную каждый раз, 

как только 
почувствуете – «хочу 

тепла», число прогреваний, 
последовательность и 
комплекс процедур – 

для каждого любителя 
Пиртс 

индивидуальны

 
Отшелушивание 

и мытье тела

11.

Контраст 
холодной водой 

начинайте со ступней, 
затем плечи, и только 

потом – голова и 
тело полностью

Теплыми 
веничками 

погрейте ступни, 
суставы, плечи и 
ладите вениками 

всё тело Побалуйте 
себя медовой, 

глиняной, ягодной 
или какой-то другой 

приятной для вас 
маской для 

тела



12.
ПО 

ОКОНЧАНИИ 
ПИРТС ПРОЦЕДУР 
ПОБЛАГОДАРИТЕ 

ДУХА ПИРТС И ПИРТС 
СПЕЦИАЛИСТА ЗА ТЕПЛО,  

БЛАГОПРИЯТНЫЕ 
ОЩУЩЕНЯ 

И ЗДОРОВЬЕ! 
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«Пиртс» – это древняя, культурно-историческая латышская 
традиция очистки тела и благоприятных ощущений с 
уникальным применением народных Даин, растений и других 
даров природыпод воздействием жара и влажности. 

«Пиртс» это непереводимое культурно-историческое обозначение 
включающее в себя философию латышской Пиртс и с этим 
связанную жизнедеятельность так же как «Сауна» у Скандинавов, 
«Хамман» у Турков и «Баня» у Русских.


