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Ayurveda Detoks Programi

(5,6, 7 gun)
Nedir?

Ayurveda, “yasam bilimi” anlamina gelen ve Hindistan'da hala uygulanmakta olan 5000 yillik
bir tibbi sistemdir. Geleneksel Ayurvedik Detoks Programi (Panchakarma), en dogal ve eksik-
siz bir sekilde arinma saglar. Vicudu ve zihni toksinlerden arindirmak, genclesmek ve iceri-
den iyilesmek icin ideal bir yontemdir. Ayurvedik detoks sayesinde vicut, mide ve bagirsak
sistemi, kisiye ve durumuna &zel besin ve ilaglarla icten disa arinir. Bir baska deyisle, Ayurve-
dik detoks; besin takviyeleri, caylar ve masajlarla vicuttaki dogal arinma surecini baslatmaya
odaklanir. Ogunler arasinda ictiginiz suyu bile, toksin atiimini kolaylastirmak igin ilik olarak
icmeniz onerilir, cunkd 1hk su toksinlerin bagirsaklara ulasmasini kolaylastirir. Ayurvedik
Detoks Programi'nda vicut yapiniza gore kisisellestiriimis terapi ve temizlenme teknikleriyle
tam olarak arinma hedeflenir.
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Faydalar1

= Vlcudun arinmasini ve zihnin genclesmesini saglar.

VUcut fonksiyonlarini dengeleyerek hastaliklari onler.

Dengeli bir diyetin ve yasam tarzinin benimsenmesine yardimci olur.

= Yaslanma surecini yavaslatir; bagisikligl, bedensel gucu, direnci ve dayanikliligi artirir.

= Tikanmis kanallari temizleyerek, vicuttaki enerji akisini kolaylastirir, gerginligi azaltir ve saghg
iyilestirir.

Optimal kilonun strdurtlmesine ve vicudun potansiyelini kullanmasina destek olur.

Ayurveda Detoks Programi Kimler I¢in Uygundur?

Bu program, fiziksel, zihinsel, duygusal arinmaya ihtiyaci olan ve 18 yasindan buyuk kisiler
icin uygundur. YUksek duzeyde stresi, toksin maruziyeti veya bagimliligi olan, uzun sureli
sonuglar hedefleyen, dinlenmek ve arinmak isteyen tum misafirlerimiz icin uygundur.




PROGRAM ICERICI
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Program basinda ve stiresince Viicut Olcuimleri

doktorlarimiz ile konstiltasyon
« Tam vicut analizi

Saghginizi korumak ve gelistirmek icin kendinizi + Tansiyon 6lgumda

daha yakindan taniyacaginiz, fiziksel, ruhsal ve - Kan sekeri 6lgimu

mental dengenize ulastirmaya yonelik surdirdlebilir « Oksimetre ile oksijen satiresyonu
¢ozUmler sunuyoruz. + Nabiz 6lcimu

Vitalica Wellness Talk Detoks sonrasi beslenme ve
saglikli yasam receteleri
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Ayurvedik Detoks Ozel Yemekleri Ayurvedik Detoks
- Kahvalti Icecekleri

- Ogle
+ Aksam

Sinirsiz detoks corba, bitki cayi, ph10 su

Vitalica Wellness Ayurvedik Detoks
Dogal Besin Takviyeleri

Detoks Kiti
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Sefin Studyosunda Saglikh
Beslenme Grup Dersleri Wellness Sinema Gecesi

Grup aktiviteleri

Nefes calismasl, Sabah yurlyusu, Fitness, Yoga
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Abhayanga Masaji

Abhayanga, VUcut dokularini  detoksifiye
etmek, beslemek ve canlandirmak icin vicut
tipinize ozel bitkisel yaglarla yapilan tUm vicut
masajidir. Abhayanga, siradan masajlara gore
daha derin ve daha kapsamli bir etkiye sahiptir.
Zihin, beden ve ruhu dogal olarak uyumlu hale
getirerek en derin sifa etkisine ulasir. Ayrica

Ayurveda’nin en genclestirici tedavilerinden
biridir.

Ayurveda Marma Eklem Masaji

Bu masaj, vicudu kas sertligi ve kramplarin
zararll etkilerinden koruyarak kas ve lif hasarini
onler. Kan dolagimini harekete gegirir, dokulara
enerji saglar, kalbi ve dolasim sistemini destek-
ler. Eklemler arasindaki fonksiyonel uyumu
duzenler ve kisiyi sakinlestirir.




Shirodhara Masaji

Shirodhara, bitkisel yaglarla yapilan benzersiz
bir ayurvedik bas masajl seklidir. Bitkisel &zel
yag, ritmik sallanma hareketiyle surekli bir
akista alnin Gzerine nazikge ve istikrarli bir sekil-
de dokulur, bu islem derin rahatlama ve ic
huzur duygusu ile sonuglanir. Serebral sistem
Uzerinde calisir, sinir sisteminin gevsemesine
yardimci olur. Bes duyunun iglevini gelistirir,
uykusuzluk, stres, kaygl, depresyon, sa¢ dokul-
mesi, yorgunluk, Vata (vicudun rizgar elemen-
ti) dengesizliginin giderilmesine yardimci olur.

Ayurvedik Vasti

Bagirsaklari temizleyen ayurvedik karisimlarla
uygulanir. Ayurvedik bitkiler bagirsak florasinin
duzenlenmesini ve bagirsaklarin bosalmasini
destekler.
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Nasayam Ayurvedik Burun ve
Sinls Temizligi

Ozel bitkisel yaglarla uygulanan, etkili ve yenile-
yici bir ayurvedik terapi olan nasyam masajinin
amaci, Ust solunum yollarini agarak rahat nefes
almayi saglamaktir.

- Solunum vyollarindaki toksinlerin atilmasini
saglar.

- Astim, sinUzit, migren, bas agrisi ve Ust solu-
num yolu enfeksiyonlarina iyi gelir.

- Bagisiklik sistemini ve hafizayi destekler.

- Sinir sistemini ve hafizayi canlandirir.

- Stresi azaltir.

- Cilt hastaliklarini onler.

- Sag saghgini artirir.

- Tikanikliklari 6nler ve nefesi acar.

Tum Vicut Ayurvedik Maske

VUcudu toksinlerden arindirmak, dengelemek
ve sagligl yeniden canlandirmak icin yapilan bir
detoks sUrecidir. Bu sureg icerisinde geleneksel
Hint tibbinin esliginde terapi ve bakim uygula-
malari gergeklestirilir. Kendine has olan vicut
bakimlariyla da adindan sikga bahsettirmeyi
basarir. Yosun ozUyle yapilan ayurvedik vicut
maskeleri kan dolasimini hizlandirarak, toksinle-
ri vicuttan atarken, selulit olusumlarini da iyiles-
tirir.
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Ozon Sauna

VUcudun, oksijenin 3 degerlikli olan en yogun formuna maruz kaldigi ozon sauna, bagisiklik
sistemini guglendirir, mental yorgunlugu giderir, vicuda enerji verir, depresyon ve stresi
azaltir. Ayrica kaslari gevsetir, cildi guzellestirir, vicudu sikilastirir, selulit ve variste iyilesmeye
yardimci olur, fazla kiloyu kaybettirir.
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