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Vannalar - gigiyenik, profilaktik və müalicə məqsədilə təyin edilir. Vannadakı suyun hərarətinə soyuq (20°C-dən aşağı), sərin (20-33° C), indifferent (35-36° C) və çox isti (40-42° C) vannalar tətbiq edilir. Vannalar qəbul edilməmişdən qabaq xüsusi şotkalarla, sabunlu su ilə yuyulur və 2%-li xloramin məhlulu ilə dezinfeksiya edilir.
Vannanın müddəti suyun hərarəti ilə sıx sürətdə əlaqədardır, yəni suyun hərarəti, dəri temperaturundan nə qədər kəskin fərqlənirsə, proseduranın müddəti o qədər az götürülür. İsti vannalar orta müddətli (10-20 dəq), indifferent hərarətli vannalar – uzun müddətli, soyuq və həm də isti vannalar adətən qısa müddətli (2-dən 5 dəqiqəyə və daha az) olur.
Gigiyenik vannalar isti halda (36-38° C) təyin edilir. Onlar dərinin təmizlənib möhkəmlənməsinə, fizioloji fəaliyyətinin tənzim olunmasına şərait yaradır. Piy və tər vəzilərinin funksiyalarını yaxşılaşdırır, maddələr mübadiləsini sürətləndirir, dəri tənəffüsünü gücləndirir. Bu vannalar adətən həftədə ən azı 1-2 dəfə 15-20 dəqiqə müddətində təyin olunur.
Soyuq və sərin vannalar orqanizmin ümumi tonusunu yüksəldir, ürək-damar sisteminin fəaliyyətini stimullaşdırır, maddələr mübadiləsini gücləndirir.
İndifferent və isti vannalar əzələ gərginliyini azaldır, ağrıları sakitləşdirir, sinir sisteminin rahatlığına və yuxunun normallaşmasına səbəb olur. İsti vannalar həm də tərləməni gücləndirməklə bədəndən maddələr mübadiləsi zamanı əmələ gələn şlakların çıxmasına səbəb olur.
Bərpa proseslərini stimullaşdırmaq məqsədi ilə təcili (məşq qurtarandan sonra) və gecikmiş (məşqdən bir neçə saat keçdinkdən sonra) vannaların təyin edilməsi yaxşı effekt verir. Bunlardan əsasən müalicəvi vannalar sayılan karbonatlı vannalar daha çox istifadə olunur.
Karbonatlı vannalardan istifadə etdikdə karbon qazı qovuqcuqları dəri üzərinə mexaniki təsir edir, eyni zamanda karbon qazı tənəffüs sistemi vasitəsi ilə orqanizmə daxil olaraq homodinamikaya, sinir, endokrin sistemlərinə, maddələr mübadiləsinə müsbət fizioloji təsir göstərir. Karbonatlı vannalar sinir-damar aparatını məşq elətdirməklə yanaşı sinir sistemi tonusunu yüksəldir, ürək yığılmalarını nəzərə çarpacaq dərəcədə seyrəldir, diastolanı uzadır, ürək döyünməsi həcmini artırır, dəridə histaminə bənzər aktiv maddələrin yaranmasına səbəb olur. Sübut olunmuşdur ki, məşqdən sonra bu cür vannalardan istifadə edilməsi süd turşusunun qandan çıxarılmasını sürətləndirir.
Bu vannanın məşq tamamlandıqdan ən azı 1 saat sonra və növbəti məşqə 3 saat qalanadək təyin edilməsi daha effektlidir. İdmançıların gündə 1-2 dəfə məşq keçmələri ilə davam edən hazırlıq dövründə karbonatlı vannanın sonuncu məşqdən sonra istifadə edilməsi daha məqsədəuyğundur (həftə ərzində cəmi 3-4 vanna təyin edilir). 
Gün ərzində 3-4 məşqlə davam edən əsas hazırlıq dövründə karbonatlı vannalardan həftədə 2 dəfə məşqdən 1 saat sonra və növbəti məşqə ən azı 3 saat qalanadək istifadə olunmalıdır. Bu zaman nəzərə alınmalıdır ki, vanna qəbulundan sonrakı məşq gərgin və intensiv olmasın. Karbonatlı vanna qəbulundan sonra 30 dəq – 1 saat müddətində uzanıqlı və ya oturma vəziyyətində istirahət tövsiyyə edilir. Soyuqdan və yorulmadan özünü qorumalıdır. Bu cür vannalardan məşqin qurtardığı anda və eləcə də qida qəbulundan sonra istifadə edilməsi məsləhət bilinmir.
Natrium xloridli (duzlu, dəniz) vannaları – mineral mənşəli bərpa vasitəsi kimi geniş yayılmaqla dəriyə qıcığlandırıcı təsir göstərir. Ürək-damar sisteminin funksional vəziyyətinə təsir göstərməklə fiziki yükə qarşı hipertonik və hipotonik reaksiyalı idmançılarda damar tonusunun tənzimlənməsini bərpa edir.
Mineral vannalar mərkəzi sinir sisteminə tonuslandırıcı və tənzimləyici təsirə malikdir. Bu vannalardan sonra tənəffüsün daha tez normallaşması və oksigen sərfinin tənzimlənməsi, həmçinin dayaq-hərəkət aparatında degenerativ-distrofik təzahürlərin azalması müşahidə olunur.
Dərman maddələri qatılan vannalar. Vannalara dərman maddələrindən kalium hipermanqanat məhlulu, tanin, ixtiyol və s. əlavə olunur. Adi suyun hər vannasına şamağacı cövhəri (1-2 xörək qaşığı), iynəyarpaq tableti (1-2 ədəd), 100-200 qram iynə yarpaqdan hazırlanmış bişirmə tökülüb hazırlanan aromatik vannalar geniş miqyasda yayılmışdır. Bu vannaların hərarəti 34-36° C, müddəti 10-15 dəqiqə olur. Bu vannalar dərinin periferik reseptorlarını qıcığlandıraraq reflektor yolla mərkəzi sinir sisteminə sedativ təsir göstərməklə onun oyanıqlığını azaldır, yorğunluğu aradan götürür.
Müalicə vannaları həkimin təyinatı üzrə, tibb işçilərinin nəzarəti ilə istifadə olunur.
Hamamlar. İdman formasının saxlanması və yüksəlməsində ən geniş yayılmış vasitələrdən biri hamamdır. Bu məqsədlə daha çox parlı rus hamamlarından (hava temperaturu 45-60°C, nisbi rütubət 75-100%) və quru hava (roma-irland, yunan, türk, fin hamamları bura aiddir) hamamlarından (hava temperaturu 70-90°C, nisbi rütubət 10-25%) istifadə olunur. Onlar orqanizmə yüksək oyandırıcı təsir göstərir, qan dövranını və maddələr mübadiləsini yüksəldir, sekresiya funksiyalarının yaxşılaşmasına şərait yaradır, orqanizmdən şlakların çıxmasını sürətləndirir, yorğunluğu aradan qaldırır və bərpanı təmin edir. Hamama həftədə bir dəfə getmək kifayətdir.
Nəm buxarı olan rus hamamlarının təsiri bədəni 40-45°C-ə qədər qızdırmaqdan ibarətdir. Hava nəm olduğundan tər ifrazı çətinləşir. Dəriyə qanın axınını artırmaq üçün buxarxanada olarkən bədəni kisə ilə sürtmək, ya da tozağacı, palıd ağacı süpürgəsi ilə döyəcləmək lazımdır.
Quru buxarlı fin hamamlarında əvvəlcə quru buxarxanaya (70°C) girərək 5-10 dəqiqə tərlədikdən sonra daha yüksək temperaturu (85-90°C) olan nisbətə yuxarı pillələrə qalxmaq və yavaş-yavaş enmək olar. Sonra qızmış daşlara soyuq su töküb buxar yaratmaq və proseduru davam etdirmək olar. Bu sikl 15 dəqiqədən 1 saata qədər çəkir.
Əgər hamamda hər iki növ buxarxana vardırsa, onda əvvəlcə quru buxarxanadan başlayıb, sonra nəm buxarxanaya keçmək lazımdır. Nəm buxarxanaya keçməmişdən əvvəl ayaqları soyuq su ilə yaxalayırlar. Buxarxanada taxtın üstünə hamam dəsmalı salıb uzanır, əzələləri tam boşaldır və rahat nəfəs alırsan. Nəm buxarxanada 15-30 dəqiqədən çox qalmaq məsləhət deyil. Buxarxanadan sonra əvvəlcə ilıq, sonra soyuq su ilə yaxalanıb masaj otağına keçmək olar.
Yaddan çıxarmaq lazım deyil ki, hamama acqarına və ya tox qarına getmək olmaz.
Hovuz şəraitində fiziki təlimlərin yerinə yetirilməsi müsbət nəticələr əldə etməyə imkan verir. Belə ki, Arximed qanununa görə insan bədəni suda öz çəkisinin 9/10 hissəsini itirir, atmosfer sütununun nəhəng ağırlığı onu sıxmır; buna görə orqanizm daha sürətlə və hormonik inkişaf edir. İ.B.Çarkoviskiyə görə su mühiti insanın sağlamlığı, xüsusən də onun əsəb sistemi üçün daha əlverişlidir, belə ki, çəkisizlik baş beynin fəaliyyətini stimullaşdırır və gərgin zehni iş nəticəsində yaranmış yorğunluğu sürətlə aradan qaldırır. Ayaqlara olan hidrostatik təzyiqlə (100-120 qr/sm2) döş qəfəsinə olan təzyiq (10-15 qr/sm2) arasında yaranan fərq ürək-damar sistemi fəaliyyətini yaxşılaşdırır. Xüsusi hərəkətlərin su mühitində yerinə yetirilməsi əzələ tonusunun normallaşmasına, qan dövranının mərkəzi və periferik aparatının tənziminə, simpatik – adrenal sistemə müsbət təsir göstərir. Bu zaman idmançılarda yorğunluq hissinin itməsi və ya nəzərə çarpacaq dərəcədə azalması müşahidə olunur. Hovuzda üzməklə ağciyərlərin bütün guşələri təmizlənir, ağciyərin həyat tutumu artır. Su mühiti bədənə tamamilə xüsusi tərzdə təsir göstərir, dərini yüngülcə masaj edir. Hər bir əzələni, dərialtı kapilyarları və sinir uclarını işlədir. Bu zərif masaj demək olar ki, hiss edilmir, lakin suda sürüşərkən isti dalğaların yumşaq sığalını tamamilə aydın sürətdə duymaq olur. Belə güclə sezilən masaj uzun çəkdikdə, təxminən bir saat davam etdikdə (bir seansın müddəti) bunun faydası üçün heç bir şübhə yeri qalmır.
Hovuzda suyun temperaturu 24-33°C qədər dəyişə bilər. Fiziki təmrinlərin hovuz şəraitində yerinə yetirilməsi müddəti 35-40 dəqiqədən çox olmamalıdır. Bütün bunlara məşqçi nəzarət etməlidir.


