
Ayurveda Detoks

Programı

Come alive...

Vitalica Wellness



Ayurveda Detoks Programı

(5, 6, 7 gün)

v i t a l i c a  w e l l n e s s
2

Ned�r?

Ayurveda, “yaşam b�l�m�” anlamına gelen ve H�nd�stan'da hala uygulanmakta olan 5000 yıllık 
b�r tıbb� s�stemd�r. Geleneksel Ayurved�k Detoks Programı (Panchakarma), en doğal ve eks�k-
s�z b�r şek�lde arınma sağlar. Vücudu ve z�hn� toks�nlerden arındırmak, gençleşmek ve �çer�-
den �y�leşmek �ç�n �deal b�r yöntemd�r. Ayurved�k detoks sayes�nde vücut, m�de ve bağırsak 
s�stem�, k�ş�ye ve durumuna özel bes�n ve �laçlarla �çten dışa arınır. B�r başka dey�şle, Ayurve-
d�k detoks; bes�n takv�yeler�, çaylar ve masajlarla vücuttak� doğal arınma sürec�n� başlatmaya 
odaklanır. Öğünler arasında �çt�ğ�n�z suyu b�le, toks�n atılımını kolaylaştırmak �ç�n ılık olarak 
�çmen�z öner�l�r, çünkü ılık su toks�nler�n bağırsaklara ulaşmasını kolaylaştırır. Ayurved�k 
Detoks Programı’nda vücut yapınıza göre k�ş�selleşt�r�lm�ş terap� ve tem�zlenme tekn�kler�yle 
tam olarak arınma hedeflen�r.
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Bu program, f�z�ksel, z�h�nsel, duygusal arınmaya �ht�yacı olan ve 18 yaşından büyük k�ş�ler
�ç�n uygundur. Yüksek düzeyde stres�, toks�n maruz�yet� veya bağımlılığı olan, uzun sürel�
sonuçlar hedefleyen, d�nlenmek ve arınmak �steyen tüm m�saf�rler�m�z �ç�n uygundur.
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Vücudun arınmasını ve z�hn�n gençleşmes�n� sağlar.
Vücut fonks�yonlarını dengeleyerek hastalıkları önler.
Dengel� b�r d�yet�n ve yaşam tarzının ben�msenmes�ne yardımcı olur.
Yaşlanma sürec�n� yavaşlatır; bağışıklığı, bedensel gücü, d�renc� ve dayanıklılığı artırır.
Tıkanmış kanalları tem�zleyerek, vücuttak� enerj� akışını kolaylaştırır, gerg�nl�ğ� azaltır ve sağlığı 
�y�leşt�r�r.
Opt�mal k�lonun sürdürülmes�ne ve vücudun potans�yel�n� kullanmasına destek olur. 

Ayurveda Detoks Programı Kimler İçin Uygundur?

Faydaları
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Program başında ve süres�nce
doktorlarımız �le konsültasyon

Vücut Ölçümler�

Sağlığınızı korumak ve gel�şt�rmek �ç�n kend�n�z� 
daha yakından tanıyacağınız, f�z�ksel, ruhsal ve 
mental dengen�ze ulaştırmaya yönel�k sürdürüleb�l�r 
çözümler sunuyoruz.

•   Tam vücut anal�z�
•   Tans�yon ölçümü
•   Kan şeker� ölçümü
•   Oks�metre �le oks�jen satüresyonu
•   Nabız ölçümü

V�tal�ca Wellness Talk Detoks sonrası beslenme ve
sağlıklı yaşam reçeteler�
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Ayurved�k Detoks Özel Yemekler�
•   Kahvaltı
•   Öğle
•   Akşam

V�tal�ca Wellness Ayurved�k Detoks
 Doğal Bes�n Takv�yeler�

Ayurved�k Detoks
İçecekler�

Sınırsız detoks çorba, b�tk� çayı, ph10 su

Detoks K�t�
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Wellness S�nema Geces�
Şef�n  Stüdyosunda Sağlıklı
Beslenme Grup Dersler�

Grup akt�v�teler�
Nefes çalışması, Sabah yürüyüşü, F�tness, Yoga

7



v i t a l i c a  w e l l n e s s

Ayurveda Marma Eklem Masajı
Bu masaj, vücudu kas sertl�ğ� ve krampların 
zararlı etk�ler�nden koruyarak kas ve l�f hasarını 
önler. Kan dolaşımını harekete geç�r�r, dokulara 
enerj� sağlar, kalb� ve dolaşım s�stem�n� destek-
ler. Eklemler arasındak� fonks�yonel uyumu 
düzenler ve k�ş�y� sak�nleşt�r�r.

Abhayanga Masajı 
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Abhayanga, Vücut dokularını detoks�f�ye 
etmek, beslemek ve canlandırmak �ç�n vücut 
t�p�n�ze özel b�tk�sel yağlarla yapılan tüm vücut 
masajıdır. Abhayanga, sıradan masajlara göre 
daha der�n ve daha kapsamlı b�r etk�ye sah�pt�r. 
Z�h�n, beden ve ruhu doğal olarak uyumlu hale 
get�rerek en der�n ş�fa etk�s�ne ulaşır. Ayrıca 
Ayurveda’nın en gençleşt�r�c� tedav�ler�nden 
b�r�d�r.
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Ayurvedik Vasti
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Bağırsakları tem�zleyen ayurved�k karışımlarla 
uygulanır. Ayurved�k b�tk�ler bağırsak florasının
düzenlenmes�n� ve bağırsakların boşalmasını 
destekler.

Shirodhara Masajı

Sh�rodhara, b�tk�sel yağlarla yapılan benzers�z 
b�r ayurved�k baş masajı şekl�d�r. B�tk�sel özel 
yağ, r�tm�k sallanma hareket�yle sürekl� b�r 
akışta alnın üzer�ne naz�kçe ve �st�krarlı b�r şek�l-
de dökülür, bu �şlem der�n rahatlama ve �ç 
huzur duygusu �le sonuçlanır. Serebral s�stem 
üzer�nde çalışır, s�n�r s�stem�n�n gevşemes�ne 
yardımcı olur. Beş duyunun �şlev�n� gel�şt�r�r, 
uykusuzluk, stres, kaygı, depresyon, saç dökül-
mes�, yorgunluk, Vata (vücudun rüzgar elemen-
t�) denges�zl�ğ�n�n g�der�lmes�ne yardımcı olur.
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Nasayam Ayurvedik Burun ve
Sinüs Temizliği

Özel b�tk�sel yağlarla uygulanan, etk�l� ve yen�le-
y�c� b�r ayurved�k terap� olan nasyam masajının 
amacı, üst solunum yollarını açarak rahat nefes 
almayı sağlamaktır.
- Solunum yollarındak� toks�nler�n atılmasını 
sağlar.
- Astım, s�nüz�t, m�gren, baş ağrısı ve üst solu-
num yolu enfeks�yonlarına �y� gel�r.
- Bağışıklık s�stem�n� ve hafızayı destekler.
- S�n�r s�stem�n� ve hafızayı canlandırır.
- Stres� azaltır.
- C�lt hastalıklarını önler.
- Saç sağlığını artırır.
- Tıkanıklıkları önler ve nefes� açar.

Vücudu toks�nlerden arındırmak, dengelemek 
ve sağlığı yen�den canlandırmak �ç�n yapılan b�r 
detoks sürec�d�r. Bu süreç �çer�s�nde geleneksel 
H�nt tıbbının eşl�ğ�nde  terap� ve bakım uygula-
maları  gerçekleşt�r�l�r. Kend�ne has olan vücut 
bakımlarıyla da adından sıkça bahsett�rmey� 
başarır. Yosun özüyle yapılan ayurved�k vücut 
maskeler� kan dolaşımını hızlandırarak, toks�nle-
r� vücuttan atarken, selül�t oluşumlarını da �y�leş-
t�r�r.

Tüm Vücut Ayurvedik Maske
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Vücudun, oks�jen�n 3 değerl�kl� olan en yoğun formuna maruz kaldığı ozon sauna, bağışıklık 
s�stem�n� güçlend�r�r, mental yorgunluğu g�der�r, vücuda enerj� ver�r, depresyon ve stres� 
azaltır. Ayrıca kasları gevşet�r, c�ld� güzelleşt�r�r, vücudu sıkılaştırır, selül�t ve var�ste �y�leşmeye 
yardımcı olur, fazla k�loyu kaybett�r�r.

Ozon Sauna
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