WELILNESS ABC
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A wellness az dltalanos jo kozérzet, a teljes testi és lelki
kiegyenstilyozottsag programja. A mai kor embere szamara
kialakitott reform-életforma, amely magaban foglalja a fittséget
és a testi, lelki, szellemi egészséget, ugyanakkor azoknal jéval
tobbet jelent. Mig a testi egészség a betegségmentes fizikai
dllapot, addig a fittség megnovekedett teljesitoképességet jelez,
mely kihat a mindennapi munkavégzésre. A wellness tehat
nemcsak a testi, de a lelki, érzelmi, szellemi teljesito- és
tiir6képesség fokozodasat jelenti, és fizikalis vonatkozasa mellett
a tokéletes kozérzethez nélkiilozhetetlen mentdlis és pszichés
faktorokat is tartalmazza.

A fitnesz kiteljesitése, a wellness, nemcsak a sportban, de az egészségmegdrzéssel
kapcsolatos teriileteken (természetgydégyaszat, kozmetikai és szallodaipar,
gasztronémia stb.) is hédit. Az un. wellnessklubokban nemcsak intenziv testedzés
végezhetd, de a fizikalis kimeriiltség nyomai is eltiintetheték a szakszerti izomlazito
vagy vitalizalé masszazs, a szauna és a pezsgofiirdé kombinalt alkalmazasaval. Sét,
az edzés utani konnyti étkezés is a wellness része. Egyes szakemberek szerint ez a
jovb egyik gyors iitemben fejlédé szolgaltatdsi dgazata lehet. A  hazai
gyogyfiirdokultira is egyre inkabb épit erre a jelenségre.
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Akupresszira

A hagyoméanyos kinai orvostudomanybol ered6 akupressziira a masszazs egy enyhe
formaja. Az akupunktarahoz hasonléan az akupresszaura is a test meghatarozott
pontjainak stimulalasa atjan enyhiti a panaszokat. Szamos, az ujjhegy korkoros
mozdulataival végzett akupresszira-fogds gyorsan elsajatithatd, és célzottan,
nehézségek nélkiil onalléan alkalmazhaté fejfajas és faradtsag enyhitésére, tovabba a
blokadok megsziintetésére.

Akupressziras masszazs

Kiilonosen stresszben, legyengiilt immunrendszerrel él6k szamara ajanlott. A
masszazs az akupresszdiras pontokon keresztiil megsziinteti az energiablokadokat,
amelyek gatoljak a csi dramlasat, melynek kovetkeztében betegségek fejlédhetnek ki.
Az akupressziras masszazs utan visszaall az egyenletes energiakeringés.

Akupunktara

Az akupunktura terdpia alapelve szerint az emberi test tobb szaz ponttal rendelkezik,
amelyek az in. merididnvonalak mentén helyezkednek el. A merididnokon keresztiil
bizonyos testtijak és szervek pozitivan befolyasolhatoak és stimuldlhatéak. A
megfelel6 pontokon leheletvékony fémtiiket sztrnak a bér kiillonbozé mélységii
rétegeibe. Az akupunkttra terapia alkalmazasi teriileteihez tartozik tobbek kozott a
kronikus fajdalmak és keringési panaszok kezelése, ajanlott azonban a kezelés
igénybevétele el6tt az orvosi konzultacio.

Algapakolas

Kiilonboz6 algafajtakbol késziilt meleg pépet visziink fel a testre, és hagyjuk rovid
ideig hatni. Az algapakolas gyakran a Thalasso-terapia egy részét képezi, és a magas
asvanyianyag-koncentracionak koszonhetéen elGsegiti a bér szerkezetének javitasat,
valamint az anyagcsere felélénkiilését. Az algafajtak koziil néhanynak antibakterialis,
néhanynak pedig antireumatikus hatasa van. Az optimalis hatas elérése érdekében
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ajanlott a terapia szakértd altali alkalmazasa.
Ampulla szérumok

A hatbéanyagokat egy alapos arctisztitas utdn masszirozzak a b6rbe, vagy ultrahanggal
juttatjak a b6r mélyebb rétegeibe.
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Aquarobic

« Az ,aquarobic” fogalom mogott vizben, utasitds és gyakran zene
kiséretében végzett gimnasztika rejlik. A gimnasztika fenti formaéja
kiilonosen iziiletkimélének szamit, azonban a viznyomas ellen kifejtendd
ellenéllas miatt edzés- és masszazsjellege is van.

Arab iszapfiird6

A szaunaban iszappakoléast kennek bdriinkre, majd gyogynovényes gézt engednek a
kabinba, és kb. 50 fokosra melegitik a leveg6t. Az iszap leszedésekor az elhalt
hamsejteket is leradirozzak, majd egy meleg zuhany utan apolé olajjal kenik be
testlinket.

Aromafiirdé

A fiird6 vizéhez gyogynovényeket kevernek forrazat, f6zet, vagy illdolaj forméjaban. A
meleg vizben a hatoéanyagok konnyebben felszivodnak, a parolg6 gbéz kellemes
kozérzetet biztosit. Az alkalmazott gyogynovény fajtajatol fliiggéen: nyugtato, lazito,
vagy élénkit6 hatds érhet6 el az aromafiirdével. A hatéanyagok serkentik
vérketingésiinket, méregtelenitik szervezetiinket.

Aromakabin

Kiilonb6z6 hdémérsékleti és paratartalmt helyiségek levegéjének novényi
ill6olajokkal val6 illatositasa. Az alkalmazott ill6olajok kettGs hatast nytjtanak:
orrunkon at beszippantjuk Gket, és bériinkon keresztiil is felszivodnak. Erdsitik
immunrendszeriinket, lelki kiegyenstulyozottsagot biztositanak.

Aromaterapia

Az éterikus olajakat nem csupan az orvostudoméany
hasznalja antiszeptikus és terapiai segédanyagként. Az
illatok befolyasoljak a limbikus rendszert, azaz az
érzelmi vilagunkat, ezért hasznalhatéak a lelki panaszok
kezelésére. Az aromaterapia elsddleges célja a test és a
lélek Gj életre serkentése és megtisztitdsa. A terapia
elemei az inhalélas, az éterikus olajakban torténd fiirdés,
illetve a veliik végzett masszazs.

Autogén tréning

Az autogén tréninget a XX. Szazad elején egy Johann Schulz (1884-1970) nevi
pszichiater fejlesztette ki. A tréning az autoszuggesztio modszerén alapul. Egyszert
gyakorlatok végzése segitségével iilG, illetve fekvé helyzetben bizonyos formulakra
vagy testrészekre koncentralva az ellazuldas mély allapota érheté el. Egyszerd,
sablonszerli mondatok ismételgetésével célzottan szoélitjuk meg szerveinket és ezek
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funkci6it. (,A bal labam meleg és nehézzé valt.. ,) Az autogén tréning végzése
féképpen idegi eredeti zavarok, Osszpontositasi nehézségek és alvasi zavarok
kezelésére ajanlott. Tartos eredmény kizarolag rendszeres gyakorlatvégzéssel érhetd
el, de a tréning alkalmankénti rovid végzése is pihentet6 hatast nyajthat.

Ajurvéda

~A hosszi élet tudasa”. A terapia Indiabdl szarmazik.
Alkalmazasa nemcsak a betegségmegel6zés és regeneracid
teriiletére korlatozodik, hanem a szépség- és wellness-
terapiakban is egyre inkabb hasznalatos. Elengedhetetlen a
rendszeres gyakorlasa, valamint tovabbi gyakorlatokkal
(meditalas, joga, taplalkozas) valo kiegészitése a test, 1élek
és szellem egyensulyanak helyreallitisa és fenntartasa
érdekében. Még a legosszetettebb ajurvéda-terapia is csak
rovid betekintést nytjthat, de ne az azonnali gyogyulast. A
‘ tobb héten keresztiil tart6 ajurvéda-terapidk diétas étrend,
blzonyos teafajtak és kezelések segitségével szamiiznek minden korokozot a testbdl. A
wellness hotelek kinalataban féképpen masszazs és meleg olajokkal torténd kezelések
szerepelnek a test ellazitasa és regeneracioja érdekében.

Ayurvédikus masszazs

Az ayurvédikus masszazs segit a testi-lelki harménia megteremtésében. A masszazs
magiban foglalja az ujjakkal végzett enyhe {itogetést, gyurast, dorzsolé és
osszenyomd mozdulatokat, valamint az akupunktirads pontok masszirozasat. A
specidlis masszazstechnika segitségével a meleg olaj mélyre hatol, ami alapos
méregtelenitést eredményez.

Bach viragterapia

A gybgyité energiat specialis eljarassal vonjak ki a novények viragabol, és tartositd
oldatban taroljak. Az igy nyert finom szubsztanciat hasznaljak kezelésre. A terapia
lelki teherbir6képességiink harmonizalasara hasznalhatd. A Bach-virageszenciak 38
féle lelkiallapotot azonositanak be, amelyek képesek arra, hogy barmilyen betegséget
hozzanak létre

Biorezonancia-terapia

A biorezonancia-terapia azt a felfedezést hasznélja fel, hogy az emberi testet egy
nagyon gyenge, de ennek ellenére mérheté elektromagneses mezé hajtja at és veszi
koriil. Betegségek esetén az elektroméagnesese mez6 harmonikus hulldimzasa
diszharmonikussa valik. Elektrodok segitségével ezeket a hullamokat egy kabelen
keresztiil egy mérémiiszeres terapiaeszkozbe vezetik, amely segitségével pl. fel lehet
térképezni az akupunktira pontokat. Az ezt kovetd terapia keretében megprobaljak
visszajuttatni a harmonikus energidkat a testbe, a diszharmonikus hulldmokat pedig
svisszaforditva” torlik ki a testbdl. A paciensek tehat kizardlag a test sajatos
elektromos hulldmait hasznaljak fel a kezelésre (MORA-terapia).
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Bioszauna

A 40-50 °C-os h6mérséklet kellemes klimat teremt, amely nem
megterhel§ a test szaméra, és gyakran kiilonb6zé éterikus
esszencidkkal vegyitik. A kiilonboz6 szinjatékok lazitban vagy
élénkit6en hatnak.

Body-Wrapping

A mobdszer egy kompresszios kotési technikat takar. A testet méregtelenit
anyagokkal atitatott vaszonba tekerik be. Relaxal6, méregtelenits, feszesitd kezelés.

Caldarium (Kaldarium)

Forro6 vizes fiirdShelyiség, amelyben a magas (70-100 %-os) paratartalomnak, és a 45
°C-0s a hdémérsékletnek koszonhetGen javul a keringésiink, csokken az
izomfesziiltségiink, kitisztulnak bériink poérusai, és a légzészerveink. A regeneraciot
gyogynovények gbze segiti.

Cellulitisz-masszazs

Vér- és nyirokkeringést aktivizald kézi és/vagy vakuumos masszazs, mely
kovetkeztében javul a salakanyag-eltavolitas. Kiegészit6 kezelésként ultrahangos és
interferenciadramos kezelés alkalmazhat6, mely noveli a hatéanyagok felszivodasat,
serkenti a zsirlebontast, és erdsiti a legyengiilt izmokat.

Elektroterapia

Elektromos berendezéseket gyakran alkalmaz a hagyomanyos és a kisérleti orvostan
terapiai céllal. Gyenge elektromos impulzusok segitségével stimulaljak a szoveteket,
amely vérellatas-élénkité és fajdalomcsillapité hatassal jarhat. A kezelés fajtija
szerint galvanoterapiat, diatermiat, ingeraram- és magas frekvenciaju terapiat
kiilonboztetiink meg. A legismertebb mddszer koziiliik dr. Voll elektroakupunktaraja
(EAV), amely az energiapalyakrdl szol6 tanra, valamint a kinai orvostudomanybol
ismert akupunktarara épiil. Ttk helyett azonban enyhe aramlokéseket vezetnek a
testbe.

Feldrankrais

A Moshe Feldenkraisrdl (1904-1984) elnevezett terapia sajat testiink tudatosabb
érzékelését segiti el6. Megfigyelés nyoman, gyakorlatok végzésével teszi a
beidegz6dott mozdulatainkat tudatossd és sziinteti meg a hibdkat. Tudatosan
gyakoroltatja az iilést, jarast és allast, majd lassan, szinte jatékosan korrigalja ezeket.
Ezzel a modszerrel valnak a természetes mozgasfolyamatok ismét elsajatithatova,
amely a test kiméléséhez és az egészséges testtartas visszanyeréséhez vezet. A
testtartasi hibak és a légzési zavarok mellett ajanlott a Feldenkrais-terapia
alkalmazésa kronikus fajdalmaik, alsétesti panaszok és reumés betegségek esetén is.
A terapia onalloan végezhet6 otthon is.
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Finn szauna

Magas hémérsékletli szauna (120 °C) kb. 10%-o0s paratartalommal. A
szaunat kovet6 szabadban torténd lehilés, hideg vizes medencében
torténd megmartozas és hideg ontetek altal felélénkiil a vérkeringés, és
er6sodik az immunrendszer.

Fitoterapia

A fitoterapia gyogyfiiveket, gyOkereket, viragokat, fliszereket és gyogyhatasu
taplaléknovényeket hasznal teak, préslevek, kapszulak, cseppek és tablettak
forméjaban.

Frigidarium

A frigidariumnak nevezett hideg-fiird6t a forro helyiségek utan vessziik igénybe. F§
funkcidja, hogy a hideg hatasara megsziinik az izzadas, a bériink pérusai bezarédnak.
A hideg vizbe aladmeriilve szaporabb lesz a szivverésiink, tokéletesen felfrissiiliink.

Galvanikus spa kezelés

A galvanikus ranctalanitds jelent6sége abban rejlik, hogy a hatéanyagokat
galvanaram segitségével a b6r mélyebb rétegeibe juttatjak. A legtjabb, professzionélis
galvan aramos kezelés galvanic spa késziilékkel torténik, mely azonnali ranctalanité
hatast nyjt.

Gozfiirdo

A tobbnyire keramiakbol késziilt g6zfiird6 hémérséklete a szauna hémérsékleténél
alacsonyabb, kb. 45 fokos, paratartalma viszont sokkal magasabb, 90-95 %-o0s. A
gbzfiird6 ellazitja testiinket, tisztitja a légutakat, kivalé méregtelenit6 hatasu.

Gyogymasszazs

Segit a tartasi zavarokkal kiiszkod6knek, fejlédési rendellenésségnél és betegségek,
balesetek utani regeneralodasnal. Specialis fogasokkal kilazitjak a gorcsos izmokat,
ezzel is elGsegitik a fijdalmak enyhitését.

Hamam

A hamam a g6zfiirdé keleti valtozata, amelynek megfelel6éen masszazsok és egzotikus
illatesszenciak kapcsolédnak hozza. Az izzasztOkamraban uralkod6 hémérséklet eléri
az 50 °C-ot.

Hidromasszazs és pezsgofiirdo

A pezsgéfiird6kben leveg6 aramlik be a kad aljan talalhat6 e
nyilasokon keresztiil, mig a hidromasszazskadak oldaldban ™
elhelyezett fuvokak levegével kevert vizsugarat bocsatanak ki,
amelynek erdsségét akar favokanként is valtoztathatjuk. A
pezsgofiirdok kisebb nyomasuk miatt a feliiletesebb, mig a
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hidromasszazsok a mélyebb rétegekben hatnak. Nyugtatja a testet, frissiti a szellemet,
enyhiti a fijdalmakat, szabalyozza a keringést, noveli az ellendlld képességet,
leroviditi a regeneralédas idejét. A pezsg6- vagy masszazskad hasznalata
keringésfokozo, relaxald, izomténus csokkent6 hatasu.

Holt-tengeri so6fiirdo6

A kezelés a Holt-tengeri sokristalyok természetes tisztité hatisa révén méregtelenitik
bériinket és egész szervezetiinket. A sdban 1évé asvanyi anyagok eldsegitik az
anyageserét a borben, fokozzak nedvességmegtartd és oxigénfelvevs képességét,
ezaltal bérlink barsonyos és fiatalos lesz. A so6fiird6 ezenkiviil jotékony hatasu iziileti
és reumas panaszok esetén is.

Infraszauna

Az infraszaunaban maximum 40 fok a h6mérséklet. Az infravoros sugarak behatolnak
a borfelszin ala, ahol fellazitjdAk a salak- és méreganyagokat, amik aztin a
verejtékmirigyeken keresztiil kijutnak a szervezetbdl. Kivaléoan alkalmas
méregtelenitésre, sulycsokkentésre, fajdalomcsillapitésra, bértisztitasra,
immunerdsitésre, valamint a narancsbor kezelésére. Az infraszaunanak két valtozata
van: a kabinos és fekv$ rendszerti.

Joga

A joga alapja testiink teljeskor(i ismerete, valamint a test és a lélek osszhangban
tartasa. A joga gyakorlasanak eredménye rendkiviil sokréti lehet. Egyrészt megfelel§
testtartast eredményez, javit az iziileti panaszokon, méasrészt az alkalmazott
mozdulatok és 1égzésgyakorlatok pozitivan hatnak az egyes szerveink miikodésére és
a vérkeringésre.

Kleopatra-fiirdé

Az egyiptomi kiralynérél (i. e. 51-30) — aki allitdlag szamartejben
firdott, - elnevezett fird6 kulonféle alkalmazasokra hasznéalatos.
Legelterjedtebb formaja azonban egy olyan tej és olaj Osszetételli
fiird6, amely biztositja a b6r szamara a megfelel6 4svanyi anyagokat és
a nedvességet, dpolva ezéltal a bort (alkalmanként akar tej, s6 és
flird6adalék Osszetételében is). Fiirdd helyett hasznalhatbak olaj és tej
osszetételli pakolasok is; ekkor a paciens meleg ruhakba vagy folidkba
csomagolva pihen.

Kneipp-kara

A Sebastian Kneipp (1821-1897) allgaui pap altal kifejlesztett fiird6kara a hideg és
meleg viz valtakozasa altal elGidézett enyhe ingerek elvén alapul. A valtakozas
serkenti az anyagcserét, és élénkiti a vérkeringést. A Kneipp-kara elemei kozé
tartoznak a konyok- és karontetek, a nedve-meleg borogatasok, valamint a meleg
fiird6k. A ktirdhoz tartoznak fény- és levegéfiird6k, tovabba a szabadban val6 mozgas.
Gyobgytedk fogyasztasa és a kiegyensulyozott étrend teszi teljessé a Kneipp-kurat.
Gyakran alkalmazzak kimeriiltség, feszes izmok és keringési zavarok esetén. Nem
hasznalhat6 azonban szivproblémak é megbetegedések esetén.

N
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Kodkamra

Leginkabb gydgynovényekbdl készitett fézetet, de akar gyogyszeroldatokat is be lehet
ilyen modon 1élegezni. A bronchitis kezelésére is alkalmazzak.

LabreflexzOna-masszazs

A reflexzona-masszazs elve, hogy a labfejen és f6ként a talpon elhelyezkedd
akupresszura-pontokon keresztiil stimulalhatéak és pozitivan befolyasolhatoak az
ezekkel Osszekottetésben all6 szervek és testtijak. FOképpen a labfejen talalhato,
nyomasra érzékeny pontok arulkodnak szervi rendellenésségekrdl. A reflexzona-
masszazs elsGsorban a test 6ngyogyito erejét szolgaltatott aktivalni, de emellett lazito
és élénkitd hatasa is van.

La-Stone masszazs

Az Arizénéban kifejlesztett masszazsos kezelés alapjat a kb. 50 °C-ra felhevitett sima,
kerekre csiszolt lavakovek képezik, amelyekb6l 40-et a test kiilonb6z6
energiakozpontjain helyeznek el . A forr6 kévek mellett néhany jéghidegre hiitott
marvanyko is bevetésre keriill. A meleg-hideg inger &ltal kivaltott stimulécio
hasonloképpen miikodik, mint a Kneipp-kezelés esetén. A La-Stone kezelés
izomlazitdé hatéssal jar, amelyet tovabb fokoznak az intenziv masszazsfogasok. A
tulajdonképpeni masszazs, amelyet kiilonbo6z6 nagysagt kovekkel végeznek, csak
gondos el6késziiletek megtétele utan kezdddik. A jo kozérzetrdl az elzéekben a test
feliiletén béségesen elosztott illatos olajak, valamint a gyengéd zene gondoskodik. A
felhevitett kovek alkalmazasa az elfaradt izmok kezelésére korantsem 1j keleti dolog.
A kinaiak mar Krisztus el6tt 2000-ben alkalmaztak hasonl6 eljarasokat.

Laconium

A szauna szaraz, 55 °C-os formajat takarja. Rovid id6 elteltével a test oly mértékben
felheviil, hogy az intenziv izzadas soran a méreganyagok eltavoznak bel6le. Felélénkiil
a véraramlas, felgyorsul az anyagcsere nyoman hatramarad6 salakanyag lebontasa és
mobilizalédnak a testlinkben rejlé védelmi er6k. A rendszeres izzadas elGsegiti ezen
feliil a stressz folyamatos feloldasat. Serkenti a sziv miikodését és szabalyozza a
vérnyomast, amelynek eredménye a frissesség érzete és a mély testi és lelki ellazulas.
A laconiumban toltott tartézkodési id6 hosszusagat sajat kozérzetiink donti el, az
ajanlott tartézkodasi id6: 15-20 perc, hetente kétszer-haromszor.

Lomi Lomi

"f
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Napjainkban f6leg hat-, vall-, csip6masszazsbol all. Nyugtato
zene, gyogyitd énekek, viragillat, olajok segitik a teljes
- ellazulasunkat. A masszazs célja, hogy ajtot nyisson a
félelmeinkhez, gondjainkhoz és sériiléseinkhez és hogy ezeket
4 megszintesse.

Masszazs

Mar a francia eredetii masser sz6 is arulkodik a kezelés 1ényegérol: a testet gytrasnak,
tervszerd iitogetésnek, simogatasnak, dorzsolésnek vagy remegtetésnek vetik ala.
Lazitd és egyuttal élénkité hatassal van a szovetekre és az izomzatra. Felélénkiti a
vérellatast, helyreallitja a bor funkcidit és a nyirokaramlast. A 1égzés mélyebbé valik.
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Célszeri a masszazs el6tt az infravorés vény segitségével elvégzett hdéterapia
igénybevétele. Kiilonboz6 indikaciok és terapiak esetében kiillonb6z6 masszazsformak
alkalmazandoék: klasszikus masszazs, akupressztra, lazit6 masszazs, nyirokdrénezés,
labreflexz6na-masszazs, kotGszovet-masszazs, kefemasszazs, viz alatti
nyomasmasszazs és meridian masszazs.

Mayr-kara

A terdpiaforméat egy Franc Xaver Mayr (1875-1965) nevil orvos fejlesztette ki, aki
szerint az Osszes testi panasz végs6 soron az emésztérendszer zavarara vezethetd
vissza. A kdra ennek megfelelGen a test salakanyagoktol és mérgekt6l valdé tudatos
megtisztitasara szolgal. Alapeleme a tej-zsemle diéta, melynek soran egy pontosan
el6irt mennyiségl szaraz zsemlét fogyasztunk kevés tejjel, alapos megragassal.
Bélmasszazs és hasi 1égzés egésziti ki a kurat annak érdekében, hogy a helytelen
bélmiikodést szabalyozott m{ikodésre serkentse. A teststlycsokkentés mellett a test
altalanos allapotanak javitasa és az immunrendszer erdGsitése is a Mayr-kura céljaihoz
tartozik.

Meditacio

Meditéalas kozben az ember sajat magaba meriil el, ezaltal megszabadul
a kiilsé és belsé fesziiltségektol. A koncentralt szellemi 6sszpontositas
allapota a szellemi erd felszabaditasat eredményezi. Szamos meditacios
gyakorlat létezik, amelyek végzése kozben altalaban egy gondolatra,
szora vagy akar targyra osszpontositunk. A meditaci6 alapja eredetileg
az isteni utdni spiritualis keresés, amiért a meditaci6 sok vallas
esetében nagy jelent6séggel bir.

Naturopatia

A természetgyogyaszatnak ez az aga szervezetliink oOngyogyité folyamatainak
helyreallitasara és elGsegitésére helyezi a hangsilyt. A naturopata gyogyitod
természetes kezelések széles korét alkalmazza, amelyek koziil a legfontosabb az
étrend szabalyozasa, a gyogynovényekbdl késziilt, természetes orvossagok hasznalata,
valamint szadmos fizikoterapidas modszer. Ezeket a természetgydégyasz mindig a
paciens igényeihez alakitja.

Nyirokmasszazs/drénezés

Ha zavarok lépnek fel a nyirokrendszer miikodésében, felgyiilemlik a viz a
szovetekben és duzzadasok alakulhatnak ki (6démak). A nyirokmasszazs-terapia
célja, hogy helyreéllitsa a szovetben felgyiilemlett viz mennyisége és a nyirokpalyak
teljesitGképessége kozti felbomlott egyensilyt, valamint hogy felélénkitse az
immunrendszert. A manuélis nyirokmasszazst Emil Vodder dan fizioterapeuta
fejlesztette ki 50 évvel ezel6tt Cannes-ban. Simitd, pumpalé mozdulatokkal kiiiritik a
nyirokcsomot, és meggyorsitjak a pango nyirok elfolyasat.

Oxigénterapia
Orrlyukba helyezett csovon at das oxigént lélegziink be, mikozben relaxalunk. Az

oxigénterapia soran a szovetekben felgyiilemlett salakanyagok a vérkeringésbe
keriilnek, verejtékezéssel, 1égzéssel a szervezetbdl tavoznak.
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Ot tibeti

Az Ot tibeti” elnevezés egy teljes korti energiaprogramot takar, amelyet eredetileg ot
tibeti szerzetes fejlesztette ki. A program 6t specialis testmozgasbdl épiil fel: a korzés,
a gyertya, a félhold, a hid és a hegy. A gyakorlatok rendszeres végzése a testi és lelki
folyamatok harmonizal4dsa mellett vitalitast, elégedettséget és életoromet garantal.
Fontos a gyakorlatok napi végzése, amelyet hétrdl hétre fokozni kell. Az ,Ot tibetit”
egyszertien el lehet sajatitani és integralni a hétkdznapokba.

Pantai Luar termomasszazs
A kezelés egy specialis, kellemes illatt, felmelegitett olajos masszazsbol all.
Peeling

A krémekben és gélekben talalhat6 finom csiszol6szemcesék segitségével valasztjak le
és radirozzak le a fels6 bdrrétegek elhalt bdrpikkelyeit. A bérkép finomabba valik,
amely kovetkeztében novekszik a magas értéki apoloszerek iranti felvevéképessége.

Penzel masszazs

Alapja a hagyomanyos kinai gyégyaszat és az akupunktura, de tliszaras nélkil végzik.
A modszerrel a test funkciondlis panaszait, betegségeit kezelik. A masszirozas
els6sorban azon meridianok mentén torténik, amelyek energiahianyt mutatnak. Majd
sor keriilhet az akupunktiras pontok stimulalasara is. A meridian-terapia mellett a
kezeléssorozat szerves része a hegek specialis apoléasa, és a gerincoszlop energetikai
kezelése.

Potpourri

Potpourrinak nevezziik azt az angol eredet(i, viragokbol, levelekbdl és faagakbol allo
"egyveleget", amelyet illdolajokkal is illatositva diszvazakban, disztadlakban helyeznek
el, hogy a hideg évszakban jo6 illatukkal nyarat varazsoljanak a lakasba.

Phytoterapia

Napjainkban egyre nagyobb népszerliségnek orvend a
gyogynovények hasznélata, mivel el6szor a betegségek szimptomai
ellen hatnak, ugyanakkor nem fojtjdk el annyira ezeket, mit a
kémiai szerek. A természetgydgyaszat célja nem csupan a
panaszmentesség gyors elérése, hanem sokkal inkabb a test
Osztonzése a betegség okainak végérvényes lekiizdésére. A novényi
eredetli gyogyszerek hagyomanyos elkészitési forméja a tea, fézet,
ontet vagy kivonat forma. Emellett alkalmazasra keriilnek novényi
pirulak, tinktarak, kotések, kendOcsok, szirupok és olajok
formajaban is.

Qi gong (Csikung)

Légzés- és meditacios terapia. Koncentraciés gyakorlatok - a tudatos l1égzés és a
specialisan lasst mozgasgyakorlatok - kombinécioja.
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Rasul-fiirdé

Iszapbol és gyogyhatasu foldbdl késziilt pakolasokat helyeznek a bériinkre. A
specidlisan elémelegitett rasul-térben a pakolasok megszaradnak, ezeket lassan
ledorzsolik, majd meleg, permetszeri esGvel tavolitjaAk el a maradékot.
Ezt gyogynovény- és aromatermékekkel végzett kezelés koveti, amit6l a bdériink
rendkiviil puhava és simava valik

Reiki

Ez az azsiai gyogymod harmonidbol és bizonyos testrészekre valo kézratevésbdl all.
Kézratétellel energiat sugaroznak a testbe, amely aktivalja a test és 1élek ongyogyito
erejét.

Sanarium

A levegl nedvességtartalma 40-45 szazalék kozotti, a hémérséklet 60 Celsius fok
koriili. Konny( izzadast tesz lehet6vé, mely hossza tavon pozitivan befolyasolja a
szivmiikodést, az anyagcserét és az idegeket.

Schrot kara

Alapja a kiillonboz6 egészséges étrendek Osszedtvozete, és kiilonbozé testpakolasok,
melyek segitenek testiinknek megszabadulni a méreganyagoktdl és felesleges kiloktol.

Shiatsu masszazs

merididn vonalak mentén elhelyezked6 akupresszira-pontokat
masszirozzak. A Shiatsu masszazs kiilonlegessége, hogy az
egyuttmiikodésiink is sziikséges hozza, ugyanis a légzéslinknek
osszhangban kell lenni a masszér altal végzett mozdulatokkal. A
kezelés foldre teritett szényegen fekve, halk, megnyugtat6 zene
kiséretében torténik.

Skoét zuhany

A hideg-meleg viz valtakozasi iitemét, a vizsugar erejét vagy gyarilag allitjak be, vagy
kivansagunk szerint szabalyozhatjuk. Az intenzivebb skét zuhanyok 30 masodpercig
meleg, majd 15 masodpercig hideg vizet adnak, "kiméletesebb" véaltozatok a 30
masodperces melegvizet csak 5 masodpercnyi hidegvizzel keverik. A meleg hatasara
az ereink kitdgulnak, a hideg hatasara Osszesziikiilnek, ezaltal javul a vérkeringés
egész testlinkben. A skét zuhany nem csak frissit, de bériinket is rugalmassé teszi.
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Soft-Pack testpakolas

Testlinket bekenik kiilonb6z6 krémekkel, gydgynovényekkel, algidkkal, majd egy
vékony folidba csomagoljak. A folia kényelmes, fekvd helyzetben, viznyomas hatasara
a testiinkh6z nyomodik, a b6r atvevo képessége tobbszorosére novekszik.

Sékabin

A parolgd tengeri sboldat kiils6leg és bels6leg egyarant hatasos. Bérszépité hatasa
mellett belégezve gyulladascsokkent6 tulajdonsaggal rendelkezik. Kiilonosen ajanlott
kronikus 1égzészervi betegségekben szenvedSk szamara, mivel tisztitja a 1égutakat, és
noveli a szervezet ellenalld képességét is.

Spa

A sz6 a latinb6l szarmazik és a ,sanus per agam” (egységes a viz
altal) roviditett forméaja, amely kiilonos jelentGséggel bir
Magyarorszagon, a termal és gyogyvizek orszagaban. A viz
- jotékony erejét ma gyogyfiirdok, wellness-centrumok, klinikak
9 és egészséghotelek a legkiilonb6zébb moédon hasznéljak a
gyogyfird6t6l  kezdve a  Kneipp-Onteteken a4t az
egészségorientalt fiird6vidékekig. A spa nemzetkozi fogalomma
valt a whirlpoolok, szaunafiird6k, aszémedencék, gézfiirdok, szépségfarmok és a
wellness-kozpontok terén.

Sportmasszazs

Hasonlit a kotdszovetmasszazsra, alkalmazasa kiilonosen ajanlott sporttevékenységek

végzését megelGzben, illetve kovetGen, hogy fellazitsuk az izomzatot és felélénkitsiik
az izmok vérellatasat.

Svédmasszazs

Hasonlit a kot6szovetmasszazsra, egyesitve a hosszi, simogatdé és korkoros
mozdulatokat. Mindezt kiegészitik gyard fogasokkal, amelyek el6segitik az izomzat
melységi fellazitasat.

Szinfényterapia

A szinek kozismerten olyan energiaformékat rejtenek magukban, amelyek szin- vagy
fényhulldimok forméjaban hatést gyakorolnak rank. Az intenziv hatasa szinterapia
betegségek megelézése céljabol vagy testi és lelki-szellemi zavarodottsag kiegészitd
terapiajaként kertil alkalmazasra.

Tai Chi Chuan
A Tai Chi kifinomult, teljes testliinket megmozgatd, harmoéniara vezeté mozgasok

rendszere. Jotékony hatassal van testre és lélekre egyarant, azaz altalaban véve az
egészségiinkre.
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Talpmasszazs

Azon az 6si keleti felfogdson alapul, hogy a meridian vonalak mentén
, energia aramlik a testliinkben. Mivel minden testrésznek megtalalhat6 a
\ reflexzonaja a talpon, a zona ingerlése az annak megfelel§ testrész

természetes energiait stimuldlja. Alkalmazéasaval kedvezd élettani
valtozasok, illetve fajdalomcsillapitas érhet6 el.

Tangentor

Erés vizsugarakat iranyitanak a problémas, feszes izomcsoportokra. A vizsugar
mechanikai ereje keringést fokozo, izomlazit6 hatasu.

Tepidarium

Titka, hogy a szépen csempézett helyiség levegbjét kozel
testhGmérsékletre, 37-39 °C-ra melegitik fel, s ezaltal
egyensilyi allapot alakul ki: testliink annyi meleget vesz
fel, mint amennyit lead. Az energiafelhasznélas igy
minimalis. A kellemes meleg hatasara a véredények
kitdgulnak, a hidegebb testrészek vérellatdsa javul, a
test izzadas nélkill melegszik fel. A falakbol, a
padlozatbdl és a fiitott padokbol dradd melegsugarzas
jotékonyan hat a vegetativ idegrendszerre, helyreallitja szervezetunk szabalyzo
funkciéit. A tepidariumban idGkorlatozas nélkiil lehet tartdzkodni.

Testledorzsolés

A testledorzsoléssel eltavolitjak bérfeliiletiinkrdl az elhalt hamsejteket, ezaltal javul a
bérszovet vérellatasa. Egyik formaja a tengeri soval torténd masszirozas. Miutan
nedves, sos kézzel elvégzik a ledorzsolést, meleg pakolasba burkoljak egész testiinket.
Végezhet6 szarazon vagy nedvesen, toriilkozével vagy természetes névényi rostbol
késziilt lufakesztytivel, esetleg puha kefével.

Thai masszazs

A Klasszikus thai masszazst olajok hasznélata nélkiil alkalmazzak. Iziileti funkcios
zavarok kezelésére szolgadl. Talnyomorészt nyujtogyakorlatokbdl all, mikozben a
paciensen marad a ruha. A meditacios kezelésbe beépiilnek a kinai reflextan és az
ajurvéda elemei.

Thalasso

A Thalasso-terdpia magaban foglal minden olyan kezelési format, amelyben
tengervizet, illetve az azt koncentraltan tartalmazd tengeri algat alkalmaznak. A
tengervizben, tengeri iiledékben, a tengeri algdkban, valamint a tengeri iszapban és a
tengeri s6ban talalhat6 hat6éanyagoknak koszonhetGen segiti el az altalanos kozérzet
javulasat, valamint a betegséget és terhességet kovetd regeneralodas. A Thalasso-
terapia keretében alkalmazott terapia kozé tartozik az algafiird6, a tengervizes
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medencében végzett mozgasterapia, a viz alatti masszazs és az algapakolasok. A
tengeri algak vitalizaljak a bort és a kormoket, emellett kivalo a cellulitisz ellen. A
modern technolégianak koszonhet6en hazankban is igénybe vehet6k ezek a
kezelések.

Thalaxion fiirdd

A Thalaxion késziilék egy zart, felnyithato teteji egyszemélyes masszazskadhoz
hasonlithatd, amelyben karjaink és fels6testiink melltél felfelé szabadon vannak.
Hideg és meleg (35-18 fok kozotti) vizsugarak felvaltva masszirozzak testiinket, ami
élénkiti a vérkeringést, és kellemesen felfrissit. Kival6 a labak és a csip6 panaszainak
enyhitésére, valamint a narancsbér megel6zésére és kezelésére.

Tibeti mézes masszazs

Salaktalanit6, fajdalomcsillapito, lazité és immunerdsité hatasi. A méz magas cukor,
enzim, vitamin, 4svanyi anyag és propolisz tartalma felszivodik a bériinkon at, és ez a
szennyez&déseket a felszinre hozza. A bdrszépitésen kiviill nyak, -vall- és
hatfajdalmak, valamint visszatér6 fertGzések, emésztési zavarok és fejfajas esetén
ajanlott.

Vapozon

Az arcg0zfiird6 egyik forméja. Egy finom fivoka osztja el a gzt az arc feliiletén, hogy
intenzivebbé valjon a bor mélységi tisztitasa, fellazuljon a szaruréteg és megnyiljanak
a poéorusok. A szennyezbdések ezt kovetGen jelentGsen konnyebben és
fajdalommentesen lesznek eltavolithatéak. A legtijabb fejlesztés a vapozon teriiletén:
a g0z Ozonnal tortén6 dusitdsa helyett modern eszkozok esetén gybgyfiives
csomagokat helyezhet be a kozmetikus, amelyek a bér és a 1élek szdmara ellazit6 és
nyugtato illatot arasztanak, mint példaul a harsvirag vagy a kamilla.

Vital masszazs

Mélyre hat6 vakuummasszazzsal (kopolyozéssel) fellazitjak a feltapadt szoveteket,
majd masszazsfogasokkal kilazitjAk az izmokat, végiil nyuajtjak és lazitjak Oket.
Kival6an alkalmazhato stressz és iil6 foglalkozas miatt nyak-vall- hatfajas ellen.
Valtofiirdo

Altalaban részfiird6ként alkalmazzak végtagokra, a hideg és meleg vizet valtogatva. A
meleg viz hatasara az erek kitagulnak, a hideg hatasara osszesziikiilnek, a folyamat
javitja a keringést az adott testrészben. A valtakozé héhatas az egész testre vald
kiterjesztése a skot zuhany.

Viz alatti masszazs

Erés vizsugarakkal, amelyeket a problémaés, feszes izomcsoportokra iranyitanak,
elérhet6 egy masszirozo vagy lazit6 hatas.
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Whirlpool

Meleg vizes medence, amelynek szabalyozhatoak a vizsugarai az er6sen masszirozo és
az enyhén pezsgd fokozatok kozott.

Yumeiho-masszazs

Japanbol szarmazik, relaxald, fesziiltségoldé, fajdalomesokkentd,
vérnyomas-kiegyenlit6, immunstimulalo, frissit6 és aktivald
hatast. A testrészek szimmetridjat rendezi. Az akupunktaras
pontokon keresztiil oldja az izomgorcsot, serkenti a csi (életerd)
aramlasat.
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