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ABHYANGA + SWEDANAM

Abhyanga (olejova masaz celé-
ho tela) je najpouZivanejsia ajurvéd-
ska masaz v Indii. Sanskritské slovo
»abhyang” znamend masirovat. Pri ab-
hyange sa masiruje celé telo, nohy aj
ruky. Maséz je zamerand na najdoleZitej-
Sie marmové body, o sd vitdlne body na
nasom tele. Touto masdzou sa zvysuje
produkcia bielych krviniek, ktoré upeviiujt obranyschopnost v naSom tele. Abhyang udrzuje dhatu — princip rovno-
vahy v tele, zvysuje funkénost svalov, makkost pokozky, zlepSuje spanok,redukuje nervozitu, slabost a stres. Masaz
tvdre, prednd Cast tela, (brucho, hrudnik, celé koncatiny az po konceky prstov), zadna cast tela (chrbat, koncatiny),
masaz Sije + manupresira pocas celej masaze.

SHIRODARA — POLIEVANIE OLEJOM
NA TRETIE 0KO

Je staroddvna ajurvédska liecebnd technika, teply
olej sa leje na Celo. Tato terapia sa pouZiva pri lieche oci
a neurologickych problémov, stratu pamati, urcité kozné
problémy, sivé vlasy, problémy so spankom a niektoré
typy alergii. Termin pochddza zo sanskrtského slova
shiras, ¢o znamena,hlava“ a dhara, o znamena,, tok".

MUKABHUANGA — MASAZ TVARE

Je jemnd masdz tvdre, ktora aktivuje hlboké mozgo-
vé centrd pod pokozkou, marmové body, omladzuje a re-
generuje pokozku, uvolfiuje vnitorné aj vonkajsie napa-
tie pod pokozkou. Mukabhyanga mé velmi upokojujtice,
harmonizujuce a relaxacné ticinky na telo a mysel.

SHIRO ABHYANGA — MASAZ HLAVY

Je oznacovana ako antistresovd masdz, pomaha zmierfiovat bolesti hlavy a oci, uvoliiuje pohyb v rame-
ndch a Siji. Bylinny olej sa natiera na hlavu, je absorbovany cez vlasové korienky do pokoZzky hlavy. Tym sa zlepsi
prekrvenie hlavy, uvolfiuji sa svaly a nervové vldkna. OsvieZi sa telo aj duch, uvolni sa napatie,odstrani sa tinava,
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aktivuje prietok krvi do mozgu, ¢o vedie k zlep3eniu vyzivy. To znamend, Ze sa im doddva viac Zivin, kyslika, ktoré su
potrebné na intenzivnu cinnost mozgu, a lepsie odpadové plyny z metabolizmu, lieci migrénu a iné bolesti hlavy,
zmiernuje depresiu, stres, nervozitu, zlepSuje kvalitu spanku a odpocinku, tiez zlepSuje zrak a spomaluje starnutie.

UDVARTHANA + SWEDANAM

tlakom sa vmasiruje proti smeru vlasovych folikulov —proti toku vaty. Masaz aktivuje nervy a zvy3uje prietok krvi do
narusenych asti tela. Udvarthana tiez revitalizuje a regeneruje telo, ¢im si zachovdva svoju silu,Struktdru pokozky
a prirodzend elasticitu. Redukcia tuku je jednou z vyznamnych vyhod v pripade obezity a znizenie telesnej hmot-
nosti, odstranuje tiez vrstvy celulitidy z tela. Tiez poméha pri chorobach, ako je paralyza, obezita, ischias, tréviace
tazkosti. Pravidelnymi sedeniami sa vyrazne zlepsuje pohyblivost kibov a v tele sa rozvija pocit lahkosti. Zlep3uje
metabolickd aktivitu zvy3enim prietoku krvi v cievach, znizuje cholesterol v krvi. Odbornici, ktori pondkajd ud-
varthanu v Pune tvrdia, Ze so $pecializovanym pristupom je mozné Gspesne liecit aj choroby ako parkinsonova
choroba, svalova dystrofia, hemiplagia, ischias, roztrdsend skleréza a reumatoidna artritida.

PINDA SWEDA — MASAZ BYLINNYMI
VANKUSIKMI

Je typ ajurvédskej masdze, ktord sa vy-
kondva pomocou teplych liecivych rastlinnych
olejov a bylinkovych vreciek —vankusikov. Byliny
sti zviazané v latke, aby sa vytvorili malé vrec-
kd, ktoré sa potom nahrievajd na teplom oleji
a masiruje sa telo. Podporuje krvny obeh, upo-
kojuje nervy, uvolnuje svaly, Zmiernuje boles-
ti, opuchy a stuhlosti, odstrariuje metabolické
odpady (preto posobi ako mini detox), uvolnuje
stres, vyvoldva dobry spanok, prinasa dplnd rela-
xaciu telu aj mysli. Odpordca sa na artritidu, bo-
lest svalov aklbov, ztuhnuté plecia, bolest a stuh-
lost krku, bolest chrbta, autoimunitné ochorenia,
cukrovku, Unavu, hormondlnu nerovnovdhu,
myémy, menopauzu, neplodnost, endometriézu,
stres, depresiu, problémy so spdnkom, psoridzu,
dnu, alergie, vieobecne zlepsuje pohyb tela.. .
Odpordca sa 5 terapii.
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THAJSKA JOGA MASAZ

Thajska maséz je jedna zo starych spo-
sobov masazi. Masdz je kombindciou biolo-
gicky aktivnych bodov koze, energetickymi meri-
didnmi,hlbokym strecingom pre svaly a orgdnové
stistavy. OdliSnost tejto masaze od inych je v tom,
Ze sa nepracuje z lokdlnou zénou tela ako pri
obycajnej masdzi, ale s organizmom ako celkom,
od koncekov palcov ndh az povrch hlavy. Vysled-
ky masaze sa prejavuji nielen na fyziologickom
tele (zniZia sa svalové bloky, dosiahne sa hlboké
uvolnenie), ale i na duchovnej trovni (vnitornd
rovnovdha, harmonizécia nervovej sdstavy), akti-
vizdcia a stimulovanie vlastnych mechanizmov liecenia. ZvySuje sa droveri slobody pohybu a hybkost, ¢im sa zvy-
Suje pohyb energie v tele (zlep3uje sa cirkulacia krvi). Clovek sa citi ako znovuzrodeny. Akoby ste mali 3 baterky,
ale fungujete na 1. A préve této masaz hlboko uvolni drahy pre pridenie energie a jej vyuZivanie naplno. Masaz sa
realizuje na podlahe s klientom, ktory je tplne obleceny. Vhodné je volné oblecenie. Pocas masaze sa nevyuZivajl
nijaké oleje. Thajska masdz sa aplikuje pri liecent, kedy pomaha sa zbavit stresu a napétia. Zbavuje bolesti v chrbtici,
krku, pliec, Sportovych trdum. Masaz trva 120 mindt a je vhodna pre kazdého.

INTRAORALNA MASAZ ( NAHRADA PLASTIKY A BOTOXU)
Maséz vo vndtri dst je omladzujdca, manuélna techni-

ka, ktor sa ponka ako alternativa k plastickej operacii franciz-
skym kozmetoldgom Zoel Siokko. Tato masaZ sa opiera o poznat-
ky japonskej masazi KOBIDO. Spojila v sebe poznatky anatdmie,
biofyziky, energie formy. V sii¢asnosti mnohé celebrity Hollywodu
vyuZzivajd préve tuto masaznu techniku komladeniu koze tvére.
Technika masaZe je dokazom, Ze k vypnutiu tvdre u Zeny nie je
potrebné podsttipit operdcie skalpelom a naopak je mozné ich na-
hradit jemnymi tahmi maséra. Zabezpeci sa lyfting koze, schudnu-
tie, svaly tvare sa sformuji. Masaz ma nasledovné dcinky: vypina
a speviiuje svaly tvdre, zmen3ujui sa tukové ovisnutia koze na tvari,
po sérii masdzi sa stane nosovoustna vrdska menej vyraznd az sa
strati, masaz uvolfiuje tvrové spazmy, vdaka comu je koza jasnejsia, elastickejsia,hladkd. Preco? Maséz stimuluje
delenie buniek a aktivnu obnovu epidermy.

Délezitd informdcia pre klientov: Prvd Cast- masdz celej tvdre, druhd cast - masaz zo strany pier, po na-
tiahnuti sterilnych rukavic, dsta klienta sd priotvorenéa zuby spojené, tretia cast - masdz hlavy a tvére s olejom.
Trvd 60 mindt a je vhodnd pre v3etkych klientov.
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MASAZ GUA SHA

Je jednym zo spdsobov tradicnej Cinskej te-
rapie. Nazov prekladdme ako ,zoskrabat vsetko zIé”,
pretoze,gua“ znamend Skrabanie a ,sha“ znamend zlé.
Aby sme mohli naozaj ,zoskrabat” vsetko zlé, pouziva-
me Specidlnu Skrabku, ktorou sa masiruju urcité oblasti,
vratane roznych bodov a reflexnych zén na tele, tvdria
hlave. Tlak na reflexné oblasti vytvéra silny impulzy a ve-
die k obnoveniu mikrocirkuldcie v koznych tkanivach, aj
v tkanivach organov. Tie sa zaCinajli samé regenerovat,
zlepSujui sa metabolické procesy a zacina sa prirodzend
regenerdcia nasho tela. Lymfaticky prietok sa zlepsi
a postupne prichddza k ocisteniu organizmu od toxinov.
,Clovek je chory nie vtedy, ked'sa u neho objavi choroba,
ale choroba vznika vtedy, kedy je chory” hovorievali lekdri v krajinach vychodu. Masdz Gua Sha tvdre a masdz Gua
Sha tela trvé rovnako- 60 min. Nie sd vhodné pre seniorov 60+.

MASAZ TVARE “STIAHNUTIE SOCIALNEJ
MASKY”

Masdz tvére “Stiahnutie socidlnej masky”.
Hlbkové masdz tvare s ndzvom “Stiahnutie
socidlnej masky” je viac ako iba masdz. Tato
hibkova masaz k je komplexnou pracou nielen
s tvarou, ale s telom klienta ako celkom. V ran-
nom detstve ovplyviiuji nase spravanie urcité
stereotypy, ktorym podriadujeme svoje emdcie,
a ktoré vytvarajd napatie na tvari a blokuju pru-
denie energie, ¢o je prvym priznakom starnutia
nielen na fyzickom tele ale aj na psychologickej
Grovni tela. Rokmi sa nakumuluje informdcia o preZitom Zivote, o naSich netispechoch, sklamaniach, nespokojnosti
a vystupuje cez nasu tvar do momentu, kym sa nerozhodneme zbavit sa socidlnej masky a stat sa samym sebou.
Velmi Casto je proces maséze sprevadzany vypleskom emdcii, uloZenych hlboko v “tele tvare’, zacinajtic od tych
malodoleZitych az k tym, ktoré sprevddza smiech, i slzy. Po absolvovani sérii masdzi sa tvar cloveka omladi, sta-
ne sa otvorenejsou, uvolnenejsou, Crty tvdre si makksie a ziskavaju prirodzene Zivsie farby. Tito masaz mozeme
smelo nazyvat alternativou k botoxu, ¢i bezoperacnou plastikou. Masaz ma silno kozmeticky a omladzujici efekt.
Uvoltiuje mimické svaly tvdre, uvoliiuje hiboko potlacené emdcie. Stanete sa viac Ziarivou, otvorenou, slobodne sa




prejavujlicou v kazdej situdcii.

Masdz sa robi na suchej kozi. Nie je nutné sa vyzliekat. Pri masédzi je nevyhnutné akékolvek emdcie ne-
chat, aby sa uvolnili (plakat, smiat'sa,..). Trvanie masaze je 60 mintt. NEDOPORUCUJEME: seniorom (60+), ludom
s ochorenim epilepsie, ludom s aplikovanymi kozmetickymi nitami ( kategoricky sa neméze), ludom s ochoreniami
koze a ranami na koZi.

MASAZ LAVOVYMI KAMENMI

Na masdz sa pouzivaju vyhriaté cadicové, teda ldvové, kamene. Na vychode veria, Ze prdve kamene so-
pecného povodu obsahuju energiu vietkych piatich elementov: ohfia, vody, vzduchu, kovu a zeme. Cadi¢ vdaka
svojej Struktdre chladne velmi pomaly a postupne tak dokaze preniest svoju energiu ludskému telu. Kamene sa
predhrievajid v Specidinom ohrievadi. Masér si nésledne kamerimi zohreje ruky a tak vykond masaz, ¢im prendsa
energiu kamenov do tela. Potom jemne masiruje telo i samotnym kamefiom. Priaznivé Gc¢inky masaze lavovymi
kamerimi na organizmus ¢loveka st velmi pdsobivé. Poméha pri chorobéch a ochoreniach, ako napriklad depresia,
syndrém chronickej tinavy, pri strese a jeho ndsledkoch, ¢i uz ide o fyzicky alebo emocionélny stres. TieZ odstrariuje
lokélne napatie vo svaloch, bolesti hlavy a dusevné napitie. Lieci chronické choroby chrbtice, kibov, nespavost,
tréviace problémy, osteochondrézu chrbtice, aj svalovi atrofiu. A ¢o je najddleZitejSie — tdto masdz je uZitocnd aj
pre zdravych ludi. Pravidelné vyuZivanie tejto masaze prediZuje Zivot a chrdni pre chorobami. Stone maséz priaz-
nivo pdsobi na cely ludsky organizmus, uvoltiuje svalstvo, urychluje metabolizmus, prinasa fyzicky pocit pokoja
a dusevnej rovnovahy, reguluje nervovy systém, odstrariuje bolest svalov, zlep3uje prietok lymfy, posiliiuje dychaciu
stistavu aimunitny systém. Vdaka tejto masazi lahie prekondte chronicku tnavu, stres, depresiu, nadobudnete viac
energie a dospejete k celkovému uzdraveniu organizmu. Stone masaz md priaznivé ticinky aj na ¢innost kardiovas-
kuldrneho a dychacieho systému, normalizuje krvny tlak, stimuluje centrélnu aj perifému nervovu ststavu.

MASAZ BAMBUSOVYMI PALICKAMI

MasaZ sa oddavna vyuziva v Indii, Thajsku, Cine,
Indonézii a dalsich krajinach juhovychodnej Azie a stava sa
Coraz popularnejSou proceddrou na celom svete. Je vhod-
nd pre kazdého, kto hlada relaxacnd maséz, ale aj pre tych,
ktori potrebuju precvicit a uvolhit pretazené ¢i poskodené
svalstvo. Masaz hordcimi bambusovymi palickami zlep3u-
je prekrvenie, a teda aj funkénost nervového systému. Sti-
muluje bunkovi aktivitu, ¢im obnovuje a intenzivne
vyzivuje pokozku, taktiez pomdha urychlit proces od-
strafiovania kyseliny mliecnej zo svalov, zlepSuje fun-
govanie lymfatického systému a tym pomadha odistit
organizmus od toxinov. MasdZ tiez ovplyviiuje aj bio-
logicky aktivne body v tele a otvdra tak najdoleZitejSie
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kandly pohybu energie. Této masdz je zndma predovSetkym pre svoje liecivé Gcinky, pdosobi na vetkych drov-
niach, aby vés priviedla do rovnovéhy, upokojila a povzbudila nielen fyzicky, ale aj dusevne a duchovne. Bambus
mad velmi Siroké vyuZzitie. Pozndme ho ako rastlinu, ktord sice pdsobi makko a jemne, no je velmi odolnd v nérocnych
a drsnych podmienkach, preto sa na vychode stal symbolom sily, plodnosti, mladosti, prosperity a mieru. V po-
slednom obdobi tieZ patri medzi najziadanejsie kozmetické prisady. Pozitivne dcinky bambusovej masaze: zlep3e-
nie lymfatického toku a odstranenie prebytocnych tekutin z tela, je Gcinna proti celulitide a pri formovani postavy,
odstrafiuje bolest svalov a spazmy, zmierfiuje stres, dodava energiu a vitalitu, obnovuje flexibilitu kibov, dodava
energiu a harmonizuje vndtorny stav, zlepSuje celkovy zdravotny stav.

THAJSKA MASAZ NA TVAROVANIE POSTAVY

Jedna z najpopuldmejsich druhov thaj-
skej masaze. VyuZivajd sa pri nej anticelulitidne . \
masdzne techniky. Specidlne thajské techniky si &
neprekonatelne (icinné a za naozaj kratky cas vam \
umoznia ziskat neuveritelné vysledky v tvarovani
postavy. Pomdzu Vam zniZit obvod pésu, dosiah- \
nut ploché brusko, zbavit sa celulitidy nabedrdch,
spevnit a rozziarit pokozku. Slim maséz je najefek-
tivnejsia pri odstrafovani celulitidy, odstrénenia
podkozného tuku, odistenia organizmu od toxinov,
taktieZ zlepSuje prisun krvi do tkaniv a jednotlivych
organov,speviiuje steny ciev a zmierfiuje opuchy. Nie je vhodna pre seniorov 60+. OkamZity efekt masdze: minus
3 cm okamZite po prvej masézi! Hned'po prvych Slim masaZzach dochddza k zmierneniu opuchov tkaniv, vyraznému
znizeniu prejavov celulitidy a zmensenie obvodu pdsa i bedier az 0 2-3 cm. Hned' po masézi sa klienti citia ako po
dobrom tréningu vo fitku. Pravidelna masaz Vém zaruci: mnozstvo tuku sa v tele zniZuje prirodzene. Velmi rychlo
dochddza aj k poklesu objemu. Nedochéddza k neskorsiemu prudkému nérastu hmotnosti. PokoZka ostane napnutd
a stdva sa Coraz pruznejsou a elastickejSou. Ak sa dodrZi stanoveny plan stravovania a ddte svojmu telu aj pravi-
delnq fyzickd aktivitu, nadobudnuty vysledok vydrZi dihy cas. Thajska masaz pre tvarovanie postavy Vam pomo-
Ze: rychlo sa zbavit celulitidy, ocistit organizmus od toxinov a Skodlivin, zbavit sa opuchov, zlepsit lymfaticky tok
a zlepsit prekrvenie organizmu, spevnit steny ciev, zniZit chut do jedla, upravit obvod pésu, bedier a brucha, zvysit
elasticitu pokozky, zvysit pevnost svalov.

Pri thajskych masazach si mozete vybrat olej:
Kokosovy olej - zvIhcuje a lie¢i, ma antibakteridIne cinky, vyrovnéva nedokonalosti pleti, je prirodné liecivo, sti-
muluje krvny obeh

Hroznovy olej - doddva pevnost a pruznost pokosky, potldcanie vrasok, pravidelnym pouzivanim sa posilfiuje imu-
nita, [ahko sa vstrebava do pokozky

Marhulovy olej
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KLASICKA (RELAXACNA) MASAZ

Vstidpte do sveta relaxu, oddychu, prijemnych voni a nekonecného uvolnenia. Relaxacna maséz je zékladom
vietkych masazi, aktivuje celkovy krvny a lymfaticky obeh pésobenim na pokozku,svaly, kiby, zlep3uje prekrvenie
pokozky, podkoZia a svalov. Poméaha uvolfiovat stuhnuté a bolestivé svaly pripadne kiby. Moznost pouZit aromaticky
olej v hornej casti tela, celotelova alebo ciastkova.

REFLEXNA MASAZ

Vynimocné cinky reflexnej ma-
saze. Vstipte do sveta relaxu, oddychu,
prijemnych voni a nekonecného uvolnenia.
Velmi d¢innd metdda alternativnej mediciny
kde sa pomocou magnetického pera tlaci na
jednotlivé body na chodidle kde sa premie-
ta celé fudské telo a vietky orgény, ktoré sa
v lom nachadzaju. Ma pre cloveka diagnos- |
ticky, terapeuticky a preventivny vyznam.
Ako to vlastne funguje? Vela z nas uz poculo L
o reflexnej masdzi, ale vieme vlastne aké
Gcinky ma a ako to vlastne celé funguje?
Na ploske kazdého chodidla sa nachddzaju
body, ktoré predstavuju konkrétne organy nasho tela. S pomocou stldcania tychto bodov masér zahajuje samo-
liecenie organov, na ktorych méme problém. Reflexnd masaz je idealny pomocnik pre uréovanie vasho celkového
zdravia, pohody ale aj fyzického i psychického zdravia. Preco je dobré chodit na reflexnti masaz pravidelne? Pravi-
delnd reflexnd masaz nam pomaha zlepovat zdravie. Dochddza pri nej k stimuldcii orgdnov a lymfy. Tym sa nase
telo restartuje a zahajuje samoliecenie. Pravidelnymi reflexnymi masaZzami sa zvySuje imunita a zlep3uje celkovy
zdravotny stav.

REFLEXNA MASAZ CHODIDIEL

Ucinky reflexnej maséze chodidiel- velmi
(cinnd metdda alternativnej mediciny kde sa pomo-
cou magnetického pera tlaci na jednotlivé body na
chodidle kde sa premieta celé [udskeé telo a vetky
organy, ktoré sa v iom nachddzaji. Ma pre cloveka
diagnosticky, terapeuticky a preventivny vyznam.




_ e

AROMATICKY KUPEL

Aromaterapia — lieCenie voiami. Je to
stard liecebnd technika, ktord nds vracia spatk by-
linkam, prirode. Ludstvo pouzivalo esencidlne
oleje na liecbu viac ako 6000 rokov. Aromatické
oleje su koncentrovanejsie ako samotné bylinky,
preto sd rychlejsie dcinné. Vacsina virusov, bakté-
rii, plesni nemoZe existovat pri esencidlnych aro-
matickych olejoch. Aromaticky olej si do kdpela
vyberete sami podla momentalnej potreby, chuti,
ndlady a podla emociondlného rozpolozenia. My
vam kdpel pripravime a postardme sa o vase po-
hodlie. ..

BYLINKOVE KUPELE

Citite sa unaveni a slabi? Relaxacny kipel si moZete spravit aj doma. . .Pokial si ale chcete po prichode
z prace oddychnit a nie travit ¢as nakupovanim surovin na kiipel, sme tu pre vds. My vdm kpel pripravime a posta-
rame sa o vase pohodlie. . . Bylinky, ktoré pouzivdme a vyberdme pre vas podla vasich potrieb.

Breza- kipel' mé regeneracny, dezinfekény dcinok a uvolni zapchaté pory.

Harmancek- je zdravy pre plet a harmancekovy kipel je vhodny na jej spevnenie. Kipel upokojuje podrazden
pokozku a pdsobi mierne potopudne. Teply sedaci kupel's harmancekovym odvarom blahodarne pdosobi na hemo-
roidy, alebo zlatu Zilu

Levandula- kiipel z levandule prindsa pocit Glavy a regenerdcie, pricom k tomuto efektu prispieva aj vona kve-
tov. Pomdha pri nervozite, nespavosti, na upokojenie po psychicky narocnom dni nielen v praci. Zbavi vds stresu
apodrézdenosti. ..

Materina diska- kupel pozitivne pdsobi na regenerdciu psychiky a nervov. Pokial' preZivate stres, po tychto ku-
peloch sa budete citit ovela lepsie, pokojnejsie. Kipel poméha tieZ pri reumatizme. Okrem toho materina diska
pomaha pri chorobach dychacich ciest, alebo poruchdch travenia.

Medovka- bylinka pomaha pri vycerpanosti spojenej s nespavostou. Zlep3uje naladu, upokojuje mysel, podporuje
pamét,zvySuje koncentrdciu a harmonizuje psychiku. Je vhodna tieZ pri prechladnuti a zvy3enej teplote, pretoze
podporuje potenie a zmierfiuje bolesti hlavy. TieZ tcinkuje proti reumatickym bolestiam.

Oregano- uz jeho [udovy ndzov Dobromysel hovori, Ze po kupeli budete svieZi a hlavne v pohode. Pdsobi ako
antidepresivum. Neodporticame jeho uZivanie v tehotenstve a pri epilepsii.
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Repik- pdsobi protizapalovo tcinkujdca bylina. PouZiva pri roznych koznych ochoreniach, ekzémoch, alebo pri zni-
Zenej hojivosti koznych poraneni. Ktpel je vhodny aj pre mastni a nedist pokozku s hojivymi tcinkami. Pomaha
tieZ pri rehabilitacii Zlomenin.

Salvia- této bylinka mierni zapaly, hoji rany, zniZuje vylucovanie potu. Kipel je vhodny pre necistd plet a akné.
Kipel' md osviezujici, dezinfekcny, stahujici a protizdpalovy dcinok.

Tymian- kipel z tymidnu md prijemnu voiu. Pre svoj protizapalovy i prekrvujici icinok je vhodny na o3etrenie
mastnej pokozky s rozsirenymi pérmi. Kupel celkovo povzbudzuje fyziologické funkcie organizmu.

AJURVEDSKA SAUNA SWEDANAM

Je tradicnd ajurvédska procedura naparovania pomocou liecivych bylin, éterickych olejov a soli z mftveho
mora v naparovacej komore, kde dochddza k postupnému prehriatiu celého tela (s teplotou max. 40-45°C), okrem
hlavy. Popis saunovania: Klient lezi, hlava sa nachddza mimo boxu a proceddra tymto nezatazuje dychacie organy
a srdcovo-cievnu stistavu ako klasickd sauna. Ucinky sauny: Pomaha otvérat pry na pokozke, zbavuje telo toxinov
a celulitidy, stimuluje cievny a lymfaticky systém, uvolfiuje svalové i psychické napétie, pokozke vracia mladistvy
vzhlad, redukuje hmotnost a celkovo vytvdra dokonaly relax. Tito procediru je mozné absolvovat samostatne, ale
taktieZ ju odporicame po vsetkych ajurvedskych telovych masdzach, pretoZe (icinne napoméha vstrebdvaniu pri-
rodného oleja do organizmu.

INFRASAUNA

Zbavuje telo toxinov efektivne, vo vysokej miere,
a to vratane tazkych kovov ako je med alebo olovo. Pod-
poruje prekrvenie pokozky, hibkovo ju €isti a zbavuje ju
necistot. Ako to vlastne funguje? Nizkoteplotné infrakabiny
umozriujii aby vzdialenost medzi zdrojom Ziarenia a telom
bola mald, v dosledku ¢oho je zabezpecend relativne vyso-
ké absorhcia infracerveného Ziarenia pri zachovani relativ-
ne nizkej teploty. Prdve to ma podla vedeckych a lekdrskych
Stadii vyznamny fyziologicky aimunologicky ucinok na cely
organizmus. Infracervené Ziarenie je elektromagnetické
Ziarenie. Je to elektrické a magnetické pole, Siriace sa rych-
lostou svetla. Elektromagnetické viny sa odliSuji iba ener-
giou. Ta zvisi od frekvencie a vinovej dlzky. Po absolvovani -
kiry bude pokozka mékka, hebkd, jemna a krdsna. Tym, Ze sa tkanivo do hibky prehreje, pomoze aj v boji proti
celulitide a zlepsi vzhlad pokozky. Ucinky: detoxikacia, relaxacia, tlava od bolesti, pomoc pri chudnuti, prevencia
a liecba zapalov, precistenie pokozky, zlepsené fungovanie krvného obehu. Pred vstupom do infrasauny je potreba
vypit vacie mnozstvo vody a osprchovat'sa, ¢im sa zvysi intenzita potenia.

WM



M priateda,
pondkame Vdm moznost stat sa clenom Lighthouse klubu!

Lighthouseclub je miesto, ktoré pontka sluzby v oblasti regenerdcie,relaxdcie, vyZivy, harmonizcie
a tiez v oblasti vedomejsieho spoznania seba samého. Vegetaridnsko — veganska reStaurdcia, masaze,
sauny, kapele, cvicenia individudIne, skupinové, diagnostika zdravia homeopatiou, tradi¢nou ¢inskou

medicinou, Human design, prednasky v oblasti vyZivy,psycholdgie, hudobné koncerty
a Talk show. Zaktpenim clenskej karticky sa rozhodujete vyuzivat sluzby klubu Castejsie,
komplexnejsie, rozhodujete sa venovat starostlivosti o seba cas. Kipou karticky si volite nas priestor
a ddvate doveru nasim kolegom, ktori pondkaju sluzby k vadej starostlivosti, oddychu,
regeneracii, vyzive, skupinovym stretnutiam.

Preco clenstvo?

Zakdpenim clenskej karticky ziskavate zlavu 10% na nakup sluZieb(patria sem maséze,
sauny, kupele, skupinové cvicenia, predndsky). Zlava sa neposkytuje z cien uz zvyhodnenych balickov
klubu (napriklad wellness balicek, permanentka na cvicenie). Zmyslom clenskej karticky je skor
slobodnejsi vyber z individudlnej ponuky nasich sluZieb v ase a mnozstve
ako vam vyhovuje pocas celého kalendarneho roku.

Cena ¢lenstva Lighthouseclub: 84 EUR/ kalendarny rok (7 eur na kalenddrny mesiac.
Pri zakdpeni sa vypocita alikvétne suma vzhladom na cerpanie sluzieb v kalendarnych mesiacoch)

Spdsob dhrady: v hotovosti, alebo platobnou kartou na recepcii Lighthouseclubu, kde obdrzite
karticku klubu s Vasim kodom, alebo ak karticku uz mate, bude ¢lenstvo na nej predizené.

,Nikdy nie je neskoro, byt tym, kym chcete byt, ak mdte dévod, ktory stoji za to.”
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palicek v cene

Otvaracie hodiny restauracie Bulharska 37, Trnava
Po-Pia 9:00-17:00 recepcia@lighthouseclub.sk .
Otvaracie hodiny klubu +421 917 108 325 - informcie a rezervacia miest v restauracii

Po a Pia 9:00-17:00 +421 917 178 999 - informacie a rezervacia miest na masaze,
Ut, Str, St 9:00-19:00 sauny, kipele, cvicenia, diagnostiky zdravia



