BEFINE..

HAMAM BAKIMLARI

KESE

500 yili agkin gegmisi olan Turk hamaminda gobek tasi lizerinde 6zel ipekten kese ile 61t derinin
atilmasi ve gozeneklerin agiimasi igin yapilan genel viicut bakimidir.

KOPUK MASAJI

Keseden sonra 6zel liflerle viicut temizlenir ve kdpikle rahatlatma ve dinlendirmeye y6nelik masaj
yapilir.
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SEHRAZAT

Turk hamaminda gobek tasi Uzerinde yapilan bu 6zel hamam bakimi 10 dk sicak su terapisiyle
baslayip kese ile devam eder; kabak lifi ile viicut liflenir ve 20 dk képlk masaji yapilir ardindan
tekrar sicak su terapisi uygulanir. Misafirin basi sampuanla yikanarak bakim sonlandirilir.

TITANIC HAMAM RIiTUEL

Turk hamaminda gbbek tagi Gzerinde yapilan bu 6zel hamam bakim 10 dk sicak su terapisiyle
baslayip kese ile devam eder; kabak lifi ile viicut liflenir ve 20 dk koptik masaji yapilir ardindan bal
maskesi yapilir 5 dk bekletildikten sonra sicak su ile durulanip misafirin basi sampuanla yikanarak

bakim sonlandirilir.

MASAILAR

DERIN DOKU MASAJI

Bu masaj tiirt, viicuttaki kronik gerginlikleri ve sertlikleri gidermek amaciyla, masaj tekniklerinin
yogun, derin ve etkili olarak uygulamasini kapsar. Teknigin temposu dugstik ancak hareketlerin
siddeti yogundur

SPOR MASAJI

Ozellikle sportif etkinliklerde kullanilan spesifik bir masaj tiiriidiir. Klasik masaj tekniklerinin 6zel
olarak uygulandigi bir terapi masajidir. Spor masajini klasik masajdan ayiran en 6nemli 6zellikler,
oncelikle ritmi, stire ve basi miktarlarinin degisik olmasidir.

RELAX MASAJI

Bu masaj, sakinlestirme, rahatlatma ve yorgun kaslarin yeniden enerjik hale gelmesi icin
uyarlanmistir. Ozellikle strese karsi beden, beyin ve zihin igin bir gevseme ve rahatlama deneyimidir

LENF DRENAJ MASAJI

Lenf sisteminin elle maniple edilmesi ve bloke olmusg lenf sivisinin serbest akiminin saglanmasi
esasina dayanan bu masaj sinir sistemine etki ederek agrilari azaltir ve derin bir rahatlk saglar.
Bagisiklik sistemini gliclendirir ve viicudu toksinlerden arindirir. Selilit ,yorgunluk ve bas agrilarina
iyi gelen bir masaj turtadur.

SELULIT MASAJI

Selllit masaji kan ve lenf dolasimini harekete gegirir, dokularin taze oksijenle dolmasini saglar. Deri
altinda birikmis olan portakal kabugu gériinimundeki yag tabakasini dagitmak icin 6zel yaglarla
derinlemesine uygulanir. Bozulmus olan dolagim sistemini duzenler, toksinler viicuttan atilarak

hucrelere daha iyi kan gitmesini saglar.

AYAK REFLEKS MASAJ

Masajin temeli, ayaklarin viicudun aynasi oldugu Ogretisine dayanir. Ayak tabanindaki noktalarin
her biri viicuttaki bir bolgeye karsilik gelir. Bu noktalar tizerinde nokta masaj teknigi uygulanarak
problemli bélgeler saptanir ve gerekli manuplasyonlarla sorun giderilmeye galisilir.

HINT BAS MASAIJI

Boyun, bas ve dekolteyi icine alan nokta ve derinlemesine maniiplasyonlar bitiiniidiir. Ozellikle sirt-
boyun agrilari, tutulmalari, bas agrisi gibi sorunlarin giderilmesini saglar.

KLASIK iSVEC MASAJI

Viicudun giine zinde basglamasina yardimci olan bu masaj sayesinde,
masaj yaptiran kisinin rahat ve keyifli bir ortamda kendini zinde ve dinlenmis hissetmesi saglanir.

THAI MASAJI

Thai masajina 6zgii yer yatagi lizerinde, 6zel kiyafetiyle uygulanan, viicuttaki enerji akis dengesini
saglamak igin enerji kanallar tizerinde bulunan noktalara ¢ogunlukla pres ve gerdirme hareketlerini
kapsayan pasif yoga hareketlerinin buttintdar.
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SHIATSU

Japonca parmak presi anlamina gelen, temelini Cin Meridyen sisteminden alan bir Japon tedavi
uygulamasidir. Meridyenler tizerinde bulunan akupresor noktalarina parmak ve viicudun degisik
bolgeleri ile basing yapilir. Amag, viicuttaki enerji akis dengesizligini ve enerji kanallarindaki
tikaniklhklar gidermek ve viicudun saglikli isleyisini saglamaktir. Bu masaj kiyafetli bedene ve yer
minderi tzerinde yapilir.

BALiI MASAJI

Geleneksel Bali yaglariyla yapilan masaj, ritim olarak yavas, hafif gerdirmeler ve nokta maniplasyon
teknigi uygulanarak vicuttaki stresi atmak ve derin bir rahatlama saglamak icin yapilan masajdir.

VOLKANIK TAS MASAJI

Isitilmis volkanik taglarin masaj yoluyla viicut Gzerinde gezdirilmesi ve belli noktalara birakilmasi
yoluyla yapilan masajdir. Ayni zamanda sakra adi verilen enerji merkezlerini uyararak bedenimizi
negatif enerjiden arindirir, ruhsal, zihinsel ve fiziksel anlamda rahatlama saglar.

AROMA TERAPi MASAJI

Bitki 6zlerinden elde edilmis karigimlarla hazirlanan masaj yaglarini kullanilarak uygulanan bir masaj
yontemidir. Masajin ve hareketlerin temposu dusuk siddeti ise hafiftir. Daha ¢ok rahatlatici,
gevsetici ve dinlendirici 6zellige sahip bir masaj turtdur.

JIMBARAN (4 EL MASAJI)

2 terapist tarafindan uygulanan ve Shiatsu,Thai,Hawai,Lomi Lomi,Bali gibi 5 masaj tekniginin temel
prensiplerini bunyesinden barindiran farkl bir masaj teknigidir.

MUM MASAJI

igeriginde %100 dogal bitkisel yaglar olan, parafin icermeyen, hos kokulu, sicak, akiskan yagin,
vicudunuzu sararak, canlilik vermesine, gerginliginizi azaltmasina izin verin.

AYURVEDIK MASAJLAR

ABHYANGA

Bastan ayak parmagina kadar ilik bitkisel yaglarla viicuttaki dolagim kanallari Gzerinde hafif
mantuplasyoblarla uygulanan masajdir.Kan dolasimini hizlandirir,toksinlerin vicuttan atilmasina
yardimci olur,fiziksel ve zihinsel yorgunlugu hafifletir,kas ve iskelet sistemini gtiglendirir,cildi ve teni
guzellestirir; ayni zamanda sinir sistemini rahatlatir ve glglendirir.

SHIRODHARA

Shiro’nun s6zliik anlami “bas”, “Dhara’nin” anlami ise “akig, akinti, kabarma” demektir. Ilik bitkisel
yaglar sabit bir sekilde alnin tizerinden belirli bir stire ritmik hareketlerle akitilir, buna Shirodhara
denir. Bu masaj derinlemesine rahatlik hissi verir ve i¢ huzura ulastinr. Masaj ayna, ¢arka ya da
tglinct gozu (sinir sistemini sakinlestiren ve rahatlama hissi veren endorfini salgilayan) uyarir.
Shirodhara masaji uykusuzluga, strese, endiseye, depresyona, yorgunluga, enerji dengesine
yardimci olur.

SHIROABHYANGA

Bu masaj Abhyanga ve Shirodhara ile rahatlama kombinasyonudur. Sicak baharat yaglari ile viicut,
zihin ve ruhunuzu rahatlatan ve canlilik veren bir masajdir. Sinir sistemini rahatlatir, duyularinizi
canlandirir, enerji kanallarini temizler ve agar.
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CILT BAKIMI

Cilt temizlendikten sonra buhar verilir ve derin temizlik yapilir; daha sonra ampul ve maske
uygulandiktan sonra cilt tipine 6zel krem ile yiiz ve dekolte masaji yapilr.

vUCUT BAKIMLARI

Vicuttaki 6lu deri atildiktan sonra ihtiyaca gore nemlendirici, yenileyici veya sikilastirici olarak
yapilan bakimlardir.

CLEOPATRA BANYOSU

Sut banyosu olarak da bilenen bakimdir. Viicudu besler, yumusatir, yogun nem kazanmasini saglar.

DENiZ TUZU PEELING

Deniz tuzu Peeling Urlnu ile yapilan bu bakim, viicudu 6l hiicrelerden arindirmak igin uygulanir.
Temizlenen ve yenilenen cilde uygulanacak bakimlarda, triinlerin daha kolay absorbe olmasina
yardimci olup cildin dayanikliligini artirir. Denizin degerli minerallerini ve demirin destegiyle cildin
nem seviyesini dengeler ve cildi diger bakimlara hazirlar.

YOSUN

Sicak battaniyenin iginde tim viicut olarak uygulanan vicut bakimidir. Deri, kemik saghgi ve sellit
tedavisinde de etkilidir.

HAMAM TREATMENTS

PEELING

Over thepast 500 years and more in history of the Turkish Bath, dead skin, as a general body
treatment, is being peeled off by means of a silk glove (in bag shape), so to open the pores. This
treatment is made on the ‘Gobek Tasi’ (belly stone), a marble platform in the center of the Turkish
Bath (Hamam).

FOAM MASSAGE

After the Peeling, the body is being cleaned with special fibre towels, whereby the foam massage
renders relaxation and soothing to the cleansed body.

SEHRAZAT (HAMAM)

On the ‘Gobek Tasi’ (belly stone), the Hamam Treatment commences with a 10-minute hot water
treatment, and continues with the Peeling with small fibre towels (made of pumpkins), followed by
a 20-minute Foam Massage. Lastly, another hot water treatment is being applied. The guest’s
treatment finishes with a head shampooing session.
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MASSAGES

DEEP TISSUE MASSAGE

This type of massage is considered with the aim of relieving chronic tension and rigidity on the
body, whereby intense and effective techniques are applied. The technique is slow paced, but the
movements are rather intense.

SPORT MASSAGE

Designed for active people, sports massage decongests and lengthens the muscles, tendons, and
other connective tissues by combining relatively high-impact massage techniques and assisted
stretches to relieve acute muscle soreness, improve flexibility and increase range of motion.

RELAX MASSAGE

. This massage renders calming, relaxation, and makes tired muscles become re-energized.
Improved circulation and removing toxins are the result of smooth movement techniques. The
Relax Massage is in particular considered an experience against stress, giving the body and brain
relaxation.

LYMPDRAINAGE MASSAGE

The massage is made with soft touches. It activates the intestine system of the body. For that
reason it is very advisable for those who have excess water in their bodies. Moreover it is also
very effective in lymph edemas an sprains. In combination with Anti Cellulite massage or Presso

Therapy this massage will be very active for anti cellulite and modelling of body.

INDIAN HEAD MASSAGE

This massage covering point pressure and deep manipulations is being applied on neck, head and
décolleté. It specially helps relieve back-neck pains, spasms or headaches.

CLASSIC SWEDISH MASSAGE
This anti-stress massage helps the body to start the day in a fresh way, and renders the
person receiving such a massage a comfortable and relaxed feeling in a pleasant environment.

THAI MASSAGE

The Thai Massage is applied on authentic mattresses, dressed special clothing, so to balance the
body’s energy flow with the completion of pressing and stretching movements on the points
located above the energy channels, and passive yoga movements.

SHIATSU

Shiatsu is the Japanese meaning for finger press, and reflects a treatment method going back in
time to the Chinese Meridians. Pressure is being applied to the aku-pressure points and to different
parts of the body. With this method, the imbalanced energy flow of the body and the blockages in
the veins is provided. This massage is applied onto the attired body, on a mattress.

BALINESE MASSAGE

With traditional Balinese Massage oils, this massage is applied in a slow rhythm, smooth stretching
and manipulation techniques, whereby the body reduces stress and renders deep relaxation.

HOT STONE MASSAGE

The application of this massage is made by means of heated volcanic stones moved on certain
points of the body and leaving some of these stones on the body. At the same time, the chakra —as
the energy centers are called -, is being cleansed from negative energy, the body and soul energy is

rejuvenated, resulting in serious spiritual, mental and physical relief.

AROMATHERAPY

Full body massage with long, soft strokes using various aromatic oils from Mediterranean plants.
Deep relaxation for body and soul.
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JIMBARAN (4 Hands)

This different massage technique is applied by 2 experts, whereby techniques of the Shiatsu, Thai,
Hawaiian, Lomi Lomi and Balinese Massage are implemented.

CANDLE MASSAGE

Let your body vitalise and reduce its tension by applying oil that purely consists of natural herbal
oils, and which is free of paraffin, with a special fragrance, warm, liquid and body-wrapping.

AYURVEDA

ABHYANGA

Abhyanga is a gentle yet firm body massage from head to toe. In this massage warm herbal oil is
applied to the skin followed by gentle massage according to circulatory channels. This massage
improves blood circulation, helps to remove toxins from the body, relieves physical and mental
fatigue, strengthens musculo-skeletal system , improves body complexion and simultaneously

calms and strengthens nervous system.

SHIRODHARA

“Shiro” means head and “Dhara” means flow. Warm herbal oil is poured gently and steadily over
the forehead in a continuous stream using rhythmic swaying movement for a specific duration is
called Shirodhara. This results a sense of deep relaxation and inner peace.

It stimulates the “Ajna Chakra” or “Third Eye” which calms the nervous system and releases
endorphins that creates feeling of relaxation. It helps in Insomnia, Stress, Anxiety, Depression,
Fatigue, balances the Prana around the head and warm oil nourishes the hair and scalp.

FACE CARE

After cleaning the skin and deep steam cleaning is done, then a special type of light bulb and a
mask after applying cream to face and décolleté massage is applied to the skin.

BODY CARE
After coming in the body of dead skin moisturizer as needed, to as regenerative or firming
treatments.
CLEOPATRA BATH
The Cleopatra Care is also known as milk bath care / treatment. It nourishes the body, softens and
provides intense moisture.
ALGEA (SEA WEED)

Algae Powder helps reduce the Cellulites accumulated in the legs and the abdominal area by
activating the micro-circulation system. It gives the skin tone and increases its elasticity. Further, it
gives intense moisture, provides a smoother skin, and renders a 10-fold increased firming.

HAMAM BEHANDLUGS

PEELING

Die Hamam Kultur ist aelter als 500 Jahre. Auf einer warmen Marmorplatte werden die toten
Hautschuppen mit einem seidenen Handschuh gepeelt. Die Poren &ffnen sich und Ihre Haut kann
wieder durchatmen.
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SLHAUIVI IVIAD>AGLE

Nach dem Peeling wird der Kérper mit einem speziellen Kiirbisschwamm gereinigt und
anschliessend zur Erholung und Entspannung eine Schaummassage gemacht.

SEHRAZAT
Diese Behandlung wird im tiirkischen Bad auf einer Marmorplatte gemacht.

Begonnen wird mit einer 10 minltigen Warmwasser-Therapie. Danach folgt das Ganzkérper-
Peeling. Anschliessend wird der Kérper mit einem Kirbisschwamm angefacht und dann 20 Minuten
lang mit Schaum massiert. Zum Schluss wird eine Warmwassertherapie gemacht. Zum Abschluss
werden die Haare mit Schampoo gewaschen.

MASSAGES

DEEP TiSSUE MASSAGE

Durch tiefe und intensive Massagetechniken werden chronische Verspannungen, Verkrampfungen
und Blokaden gelockert und gel6st. Die Deep Touch Massage beruht auf langsamen aber intensiven
Rhytmen.

SPORT MASSAGE
Diese Massage wird gezielt bei sportlichen Aktivitaeten angewendet.

Es ist eine Therapie Massage bei der speziell klassiche Massage Elemente angewandt werden.Der
grosste Unterschied zwischen der Sport Massage und der Klassichen Massage besteht im Rhytmus,
Dauer und Intensivitat der Massage.

ENTSPANNUNGS MASSAGE

Diese Massage ist zum abschalten, entspannen und ermiidete Muskulatur wieder mit Elan und
Energie aufzuladen. Speziell bei kérperlicher oder psychicher Belastung wird hier eine tiefe
Entspannung und Erholung erreicht.

LYMPHDRANAGE MASSAGE

Durch spezielle Massagetechniken werden blockierte Lymphkanaele geoffnet, die Zirkulatiom des
Lymphsystems wird wieder normalisiert und die in der Muskulatur verstauten ToxinflUssigkeiten in
die Blase beférdert und somit aus dem Korper ausgestossen. Es versorgt ermudete Korperteile
wieder mit Energie. Genauso ist die Lymphdranage bei Anti-Cellulite Behandlungen unterstitzend
und hilfreich.

ANTIZELLULITE MASSAGE

Die Anticellulitemassage stimuliert und beschleunigt die Blut und Lymph — Zirkulation. Die Zellen
werden mit frischem Sauestoff versorgt. Um Fettablagerungen unter der Haut aufzulésen werden
spezielle Ole benutzt. Die in Ungleichgewicht geratene Zirkulation wird geregelt. Die Toxine werden
aus dem Korper befordert und die Zellen werden mit mehr Blut versorgt

REFLEXZONENMASSAGE

Die Nervenenden von allen Korperteilen enden unter den Fiissen und in den Haenden.Durch
Pressurtechniken auf die Reflexzonen werden Probleme festgesellt und anschliessend die
Problembereiche mit Pressurtechniken manipuliert und stimuliert.

iNDiISCHE KOPF MASSAGE

Die indische Kopfmassage beinhaltet Kopf, Nacken, Schulter und Dekoltee. Durch tiefe intensive
Massagetechniken und durch Pressur und Manipulationstechniken werden Beschwerden im
Nacken und Schultern gelost. Mit dieser Massage konnen auch leichte Kopfschmerzen bishin zur
schwere Migraene geldst werden

KLASSiCHE SCHWEDISCHE MASSAGE

Die Anti Stress Massage hilft dem Ihnen, den Tag in einer gemdtlichen Atmosphaere, erholt und
Energie aufgetankt zu beginnen.

THAI MASSAGE

Diese Massage wird auf einem speziellen Bodenbett mit spezieller Bekleidung gemacht. Durch
Pressur und Stretch Techniken werden am Korper die Energiekanaele getffnet und der Energiefluss
im Korper balanciert. Man kann die Thai Massage auch als eine Art passives Yoga betrachten.

https://qrco.de/bd8RKx 8.05.2024 17:30
Sayfa 7 /13



SHIATSU

Von japanischen Ubersetzt heisst es Fingerpressur und hat seine Grundlagen von der chinesichen
Medizin und beruht auf die Meridiane. Es ist eine therapeutische Anwendung. Die verschiedenen
Meridiane am ganzen Korper werden mit Pressurtechniken behandelt. Dadurch wird der blockierte
Energiefluss in den Energiekanaelen geregelt und balanciert.Dadurch wird erreicht dass der
Metabolismus einwandfrei arbeitet.

Die Massage wird auf einem Bodenbett gemacht und der Gast traegt dabei leichte Bekleidung.

BALINESE MASSAGE

Die Bali Massage wird mit speziellen balinesichen Olen gemacht. Mit einer Kombination aus
langsamen Rhytmen, leichtem Stretching und Akkupressurtechniken wird eine sehr tiefe
Entspannung erreicht.

VULKANISCHE STEIN MASSAGE

An bestimmten Stellen am Korper werden warme volkanische Steine aufgelegt und auch massiert.
Gleichzeitig werden die Energiezentren, die sogenannnten Chakren stimuliert und dadurch die
negative Energie aus dem Korper entladen. Diese Massage erfrischt und vitalisiert Sie korperlich
und auch seelich.

AROMATHERAPIE MASSAGE
Es ist eine Massageart bei der aus planzen gewonnene Essenzen verwendet werden.

Es ist eine langsame und relativ softe Massage. Arama Therapie ist eine entspannende
auflockernde und erholsame Massage.

JIMBARAN (4 HAENDE)
Wird von zwei Therapeuten durchgefiihrt. Es ist eine 4-Hand-Synchron-Massage,

bei der Shiatsu, Thai, Hawai, Lomi Lomi, Bali Elemente ineinander fliessen.

CANDLE MASSAGE

Diese Massage wird mit einer pflanzlichen Kerze gemacht die zu 100% aus naturlichem Extrakten
und aus verschiedenen Aromatherapie Essenzen besteht. Lassen Sie Ihren Kérper von warmen und
wohlduftenden Essenzen verwohnen. Es wirkt sehr beruhigend und entspannend auf Kérper und
auf Seele.

AYURVEDA

ABHYANGA

Diese massage entspannt korper Seele und Geist auf aufberordentliche Weise.Sie ist eine
ganzkdrper massage(Prakriti) die mit hilfe von warmes Sesamél durchgefiirth wird.Diese
traditionelle massage erweckt die energiekanaele belebt den Blutkreisluf und den Energiefluss
staerkt die Abwehrmechanismen des korpers und erleichtert desen Entgiflung.

SHIRODHARA

Diese massageart ist eine der aeltesten massagen der Ayurvedakultur.Die Wirkungskraft ist sehr
intensive der Empfhaenger der massage versplrt eine Erleichterung,sammelt Kraft; das inere
Gleichgewicht wird hergestellt und der Stoftwechsel angeregt.Das heisse Sesamdl wird langsam
und kontrolliert auf das stirnchackra(Anja) und danach auf das
kronenchackra(Shasrara)gegossen.Es vermittelt eine beruhigende und entspannende Wirkung.

SHIROABHYANGA

Eine entspannende kombination von Abhyanga und shiradora Die mit heissen Sesamaél
durchgefiihlte Massage entspannt Korper Geist und Seele ,Sie beruhigt das Nervensystem,belebt
die Sinne reinigt und belebt die energiekanaele.Durch die Massage wird das zentrale Nervensystem
angesprochen Stresssymtome wie Schlafosigkeit und Kopfschmerzen verschwinden dabei.
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GESICHTS PFLEGE
Nachdem die Haut gereinigt wird, werden mit Dampf die Hautporen geoffnet.
Anschliessend werden spezielle Ampullenprodukte geéffnet und in die Haut einmassiert.

Danach folgt eine Gesichtsmaske. Zum Abschluss wird je nach Hauttyp spezielle Kreme in die
Gesichtshaut und Dekolteebereich einmassiert.

KORPER BEHANDLUGS

Nach dem Entfernen der toten Hautschuppen wird je nach Bedarf der Haut
feuchtigkeitsspendende, erneuernde oder festigende Produkte verwendet.

KLEOPATRA BAD

Auch bekannt als Milchbad. Versorgt die Haut mit Naehrstoffen, macht es weich und geschmeidig
und versorgt die Hauf mit Feuchtigkeit.

MEERSALZ PEELING

Der Korper wird mit Meeressalz Kristallen gepeelt. So entfernt mann abgestorene
Hautzellen.Dieses Verfahren erleichet die Aufnahme von wichtigen Naehrstoffen bei
anschliessenden Behandlungen und versorgt es mit wichtigeb naehrstoffen.

ALGEN

Diese Behandlung wird als Ganzkérper unter einer speziellen warmen Decke durchgefiihrt. Es
fordert die Haut und Knochengesudheit und es ist sehr wirkungsvoll bei der Anti Cellulite Terapie.

XAMAM

NMUANHT

Typeukunit XAMAM - 370 HexXapKas 6aHs, BblIoKeHHaa mpamopom. K ycayram knneHTos «Kece» -
3TO NWAMHT BCEro TeNa WeNKOBOW PyKaBuLEen, NP KOTOPOM CHUMAETCA OPOroBEBLUMIA CIOW KOXKM
, Aanee B npoLeAype — MbiTbe Mbl/IbHOM NEHOI , XOPOLLO OYMLLAIOLLIEI MOBEPXHOCTb KOXMU.

NEHHbINA MACCAX
MeHHbIM Maccax NpoOBOAMUTCA HEe TO/IbKO nocne TpaguUMOHHOTO TypeLKoro nManHra gna
TWATEe/IbHOIO OYULLEHUA KOXHOMO MOKPOBA, HO U KaK CaMOCTOATe/ibHaA npoueaypa 4nAa
paccnabnexus u nporpesa Tena.
CYNTAH (YXOQ, B TYP. GAHE)

Cnew,. yxo4, B TypeLKoit 6aHe , N03BONAIOLWMIA BaM NOYYBCTBOBaTb ceba cynTaHom. [11s NoaHOro
paccnabneHna cHayana Bac NoAWBaLOT TOHKOI CTPYIKOM Tenoi BoAbl, 3aTemM NPOBOAMTCA
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TYPELKUIA NMUANUHT C Aa/IbHEWLUMM MbITbEM CMELManbHOW PacTUTEeNbHOMW MOYaKON, U B
3aBepLUEHWM NPOLeAYPbI MPOBOAUTCA MACcCaXK C MblJIbHOW NEHOW Ha O/IMBKOBOI OCHOBE.

MACCAXMH

DEEP TiSSUE MACCAX

ITOT Maccax ABNAETCA OAHUM M3 cnocoboB ynyylleHUs 0bLLEero COTOAHMA OpraHMama , ero
06MEHHbIX NPOLECCOB M yMeHbLLeHWe 60/1eBbIX CUHAPOMOB. OZHa U Ta e npobiema y pasHbix
Nt0Aei NpoTeKaeT No-pasHoMy, NO3TOMY TEXHUKA BbINOHEHUA Maccaxa noabupaercs
VUHAMBUAYANbHO.

CMOPTUBHbIA MACCAX

MpumeHaeTcA ANA NOBbILEHUA GYHKLMOHANBHOTO COCTOAHMA, YNYHLLIEHUA CNOPTUBHON GOPMBbI,
CHATMA YTOMNIEHUA, NOBbIWEHUA GpU3nyecKoit paboTocnocobHOCTH, NO3BONAIOLWMIA B KpaTKoe
BPEeMA MaKCMMasibHO MOBUAN3NPOBaTL GYHKLMOHA/bHbIE BO3MOXKHOCTM OpraHM3ma, pasorpeTb
MbILLbI U NOBBICUTbL O6LLMIA TOHYC.

PACCNAB/IAOLMIA MACCAXK

BbICTPO 1 3pHEKTUBHO CHUMAET CTPecC , yTOMIEHUE U YCTanocTb. Kpome 3ameyaTesbHbIX
OLLYLLEHUI 1 YA0BONBCTBUA, PAcCNAbNAIOLNIA MACCaK NPUHOCUT eLLe U OFPOMHYIO MONb3y
BaleMy 3,0POBblO, U B MEPBYIO OYepesb HEPBHOM U UMMYHHOI cUCTEMAM.

NIMMOOAPEHAMHbIA MACCAX

JNiumdoapeHaxHbI Maccax cnocobCTByeT YCKOpeHUIo IMMAOTOKA, IMKBUAALMM 3aCTOMHbBIX
ABNEHUI B OpraHax 1 TKaHAX ,0Ka3blBaeT 60/bLUYIO NOMOLLb AR LMPKYAALMU MMM U OTTOKY
JMLLIHEW XXUAKOCTU U3 opraHu3ma.Tak ke IMMPOAPeHaXKHbI Maccax MCnonb3yoT Npy 6opbbe ¢
npo6nemamu LeantonuTa. MaccaskHble ABUKEHUA CKOb3ALLME, NaBHbIE U MATKUE.

AHTULLENIIONINTHBIA MACCAX

LlesiIloNTOM NPUHATO Ha3blBaTb M3MEHEHME CI0EB KOXKM U MOAKOXKHO-KMPOBOIA KIETYATKK,
KOTOpOe NposB/ifeTca B BUAE 6yrpuctoctu "anenbcMHoBOM KOPKU' Ha ee NOBEPXHOCTY .
[BUXKEHUSA NPY aHTULLEN/IIONIMTHOM MACCaXke HanpasieHbl Ha NPopaboTKy MOAKOMKHOI KUPOBOA
KNETYaATKK, @ He Ha MbILLEYHYIO cucTemMy. Bo Bpems maccaka npoucXoauT MOLLHbIN pa3orpes Tena,
B pe3y/ibTaTe KOTOporo u pasbusatorcs GubpPo3Hbie Kancybl.

PE®/IEKCONOINA

Pednekconorna: Ha CTyMHAX HOT HAXOAMUT OTPAXKEHWE BECb OPraHM3m YenoBeka. Hawm Horm oueHb
TepnenmBbl M OHW 3aC/y>KUBAKOT BHUMaHUA .HUUTO TaK He paccnabnseT, Kak XopoLwuii Maccax
cTon. Penekconorna Kak HUYTO MHOE MOMOKET BOCCTAHOBUTb PaboTy BHYTPEHHUX OPraHoB,
YNIYHLWWT KPOBOOBPALLEHME U CHU3UT HaNpAMKeHUE MbILLLL CTOMbI.

WHAUACKUIA MACCAXK rO/IOBbI

Bo3paeiicTBYe 3TOro Maccaka OXBaTbIBAET NAe4YM, BOPOTHUKOBYIO 30HY, LIEID, FONI0BY U IMLIO.
Macca No3BonseT BOCCTAHOBUTb CUAbI, YCTPAHAET YyBCTBO YCTAaZOCTU U HAMPAXKEHWA, NOBbILIAET
paboToCNOCOBHOCTD 3a CHET CTUMY/IMPYIOLLETO AEUCTBUSA .

KNACCUYECKMM LWIBEACKNIA MACCAX

O6LMit MaccaXk OCHOBAH Ha KN1aCCMUYECKOWM eBPOMenCcKoi LWKoie maccaka 1 ABAAeTca
NpeKpacHbIM NPOPUNAKTUYECKUM CPEACTBOM 030POB/EHUA OpraHu3ma. Moay4ums ero B NpUATHOM
paccnabnstoweit o6cTaHoBKe Bbl NOYyBCTBYETE Ce6A OTAOXHYBLUMMMU U OBHOBAEHHBIMM.

TAACKUIA MACCAXK

Bo Bpems ceaHca TalCKOro maccaa YeNnoBeK OAeT B CrneynanbHyo oaexay n HaxoauTcAa Ha
cneu.maTtpace,4To NO3BOAET NPOBECTU 6onee rny60Koe 1 UHTEHCUBHOE BO3EICTBME Ha CBA3KMN U
cycTasbl, 3a ceaHc TaWCKOro mMaccaxa 3HaunTeNIbHO yny4waetca paGOTa 3Hep|’eTW'leCK0171 CUCTEMbI

OpraHn3ma, NPOUCXO4UT OUYUCTKA IHEPreTUYeCKUX KaHanoB.. Talickuit maccax asnaeTca
BE/INKO/IENMHbIM CPeACTBOM 4/1A CHATUA CTPECCOB M HEPBHOTO HAMPAXKeHUA.

MACCAX LUMNATLY

AINOHCKMIA TOYEUHDI MaccasK WKaLy — 3TO METOA, MPY KOTOPOM WCMO/Ib3YOTCA NasiblLibl U
NAfiOHV PYK AN CO34aHMsA [ABNEHWNA HA HEKOTOPbIe TOYKK Tena. LLinauy He neuunt 3abonesaHus, a
CTUMYAVPYET 3aLLUUTHbIE CU/bl OPraHU3MA, MOBbILIAET OBLYMI KU3HEHHbIN TOHYC, aKTUBU3UpPYET
IHEPrUIO, YNYYLIAET ee LIMPKYAALMIO.
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BAJIMACKUA MACCAX

TexHuKa 6anuniickoro maccaxa pasHoobpasHa 1 COCTOUT U3 COYETaHUA KUTAWUCKOM TeXHUKK Be3
Macna, eBponencKoi TEXHUKU NO MACcAy, 3/1eMEHTOB PACcCTANKEK U3 TaliCKOro maccaska, 4to
cnocobcTByeT ryboKoW penakcaumy 1 B TOXKE BPema UMeET CTUMYAUpPYoWnii 3pdeKT.

CTOYH - TEPANUA

CTOYH-TEpanua—a3TO COYETaHUE MACCaKa TeMIbIMU MK FOPAYUMMU KamHAMM. Cneundudeckan
3HEPrUA KaMHeM yCTpaHAET HaNPsXKEHUE U CTPeCC, HeMTPaNU3yeT HeraTUBHYIO SHEPrUI0, MPUHOCUT
YyBCTBO FAPMOHUM C OKPY>KaIOLLEN CPeAOiA, OLLYLLEHWE NOKOA U PaBHOBECHSA.

APOMAMACCAX

Apomamaccax 06beMHAET BO3AENCTBME MPUEMOB MACcCaXa U BAUAHUA apOMaTUYECKMX BELLECTB
Ha OpraHu3m YyenoBeka . ApOMamaccaXk BO3AEMCTBYET Ha KOXY, KPOBEHOCHYIO U AMM$aTUYECKYIO
CUCTEMbI, UMMYHHYI0, HEPBHYIO CUCTEMBI, 06MeH BeluecTs. Npu NpoBeAeHNM apomamaccaxa
NPUMEHAIOTCA MATKUE KPYroBble ABUKEHUA, NOBEPXHOCTHbIE Pa3MUHAHWE U BbIXKUBAHHME.

*KUMBAPAH (B 4 PYKH)

Maccax umbapaH COCTOUT U3 CMECU NATU MACCANKHbIX TEXHUK (LMaTLy , TACKUIA , raBaUCKUiA ,
NOMU-N0MU 1 BANUIACKKI1), NPOBOAUTCA CUHXPOHHBIMU ABUKEHUAMM U BbINONHAETCA ABYMSA
Maccauctamu.

MACCAX CO CBEHAMMU

Paccnabnatowmiti maccax Ha ocHose 100 % HaTypanbHOro coeBoro macna 6e3 coaepiaHus
napadwuHa ,c gobasneHvem apomamacen . Macno KOHCTUTEHLMM CBEYM paccTanamnBaeTca u
HaHOCUTCA Ha TeNO , NPEKPACHO YBAAXKHAA ero.

ABXbAHIA

OueHb NPUATHbIN MaccasK BCEro Tea co CrneLmabHbiMbl TeM/IbIMM TPABAHbIMW Maci1amu.
AbxbAHra- BOCCTaHaBAMBAET NPaBU/IbHOE TeYEeHUE TaK Ha3blBaeMOro "\KU3HEHHOTO AblxaHua",
KoTOpoe npeacTasifet coboit IHePreTUYecKMii NOTOK B YESI0BEYECKOM OpraHU3Me, TeXHUKA
BK/ItO4aeT B cebn BO3AeicTBIUE Ha 0COBbIe TOUKM - MapMbl - ABAAOWMECH MECTAMU HaKoNNeHUsA
3HEpr1mn 1 HenoCcpPeACTBEHHO CBA3AHHBIMM C Pa3INYHBIMKU OPraHamMu U CUCTEMaMM YeNI0BEYECKOTO
Tena. Maccax y/ydiaet KpoBoo6paLLeHWe; NOBbILAET TOHYC MbILLLL M BCErO OPraHU3ma;
0CBOBOKAAET KNETKM OT TOKCUHOB; Y/IyYLIAET CYCTaBHYIO CMa3Ky; CMArYaeT Koy, Aenaert eé 6onee
INIAZLKOM; YNYYLWAEeT COH, AenaeT ero 6onee ry6oKMM. B pesy/ibTaTe TaKoro Maccaka npoucxoauT
BOCCTaHOBJ/IEHME KaK GU3NYECKOrO, TaK U NCUXMYECKOTO PaBHOBECUSA YENI0BEYECKOrO OpraHu3ma.

LUUPOAXAPA

Wupoaxapa (Shirodhara) — 310 oumnwatowwee 1 omonaxmvsatoLee se4eHne B AlopBeanyeckoin
MeauuMHe, KOTopas COCTOMT MATKOM MPOAMBAHWUK CTPYM NOAOrPETOro macia Ha 106 mexay
6poseit B 0bnacTb "TpeTbero rmasa". HazsaHue WwWupoaxapa NpouCXo4UT CAHCKPUTCKOrO CnoBa
"Shiro"uTo o3HauaeT rosiosa 1 nog, "Dhara" nogpasymeBatoT HenpepbIBHbIN NOTOK. LUnpoaxapa
cnocobcTeyeT rny6oKoii penakcaumum, yCroKanBaeT HEPBHYIO CUCTEMY M OYULLAET CO3HaHKe,
NPUBOAUT YeNI0BEKA B COCTOAHME INYBOKOro AyXOBHOTO MOKOA.

LUUPO-ABXbAHTA

3TO MHTEHCMBHO PaccnabnsAoWmMi 1 BOCCTaHABAMBAIOWMI Maccax, codeTaHne ABXbsHra 1
Lnpoaxapa.BbINONHAETCA CO CMeLManbHbIMW TEMNIbIMU TPABAHbIMM Macnamu. OKasbisaeT
CTUMY/MPYIOLLEE BO3AEWCTBUE HA OpraHbl YyBCTB, y/yyLlaeT KpoBoobpalleHue,cCHUMAeT
HanpsiXeHWe, OTKPbIBAET W OYNLIAET IHEPrUTUHECKUE KaHabl.

yX0p, 3A IMLIOM

Mocne npeaBapuTENIbHOrO OYULLEHMA KOXK NLA MPOBOAMUTCA pacnapuBaHue U pyYHas YUCTKa,
3aTeéM HaHOCUTCA CbIBOPOTKA, MacKa 1 B 3aBepLllieHUn vxoaa NpoBOAUTCA MacCaX inua U
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AeKonbTte.

YXOA 3A TE/IOM

YXOA, 3a Te/IOM BK/IO4AET B cebs npeABapUTENbHOE OYMLLEHWUE KOXKM TENA C NOCAEAYOWUM
HaHEeCeHWeM YBNAKHAIOLWMX , TMGTUHIOBBIX MW PETMHUPUPYIOLUMX CPEACTB, B 3aBUCUMOCTM OT
Pa3HOBMAHOCTU YXOA0B.

BAHHA K/IEONATPbI

MonoyHan BaHHa CMATYaloLWan , YBNAXKHAIOLLAA U NUTAIOLLLAA KOXY Tena.

NMUJIMHT C MOPCKOM CONbIO

MopcKas conb He TO/IbKO TWaTe/IbHO OYMCTUT BaLLy KOXKY U MOATOTOBUT ee K AanbHenwmnum yxogom
, HO N NUTaeT ee NoJie3HbIMN MUKPO3/IeMEeHTaMN U MUHepana.

BOA4OPOC/U

Bozfopocu HacblLeHbl NONEe3HbIMU MUKPO U MaKpO3/1eMEHTaMu, YTO NO3BONAET YCNewHo
MCNo/Nb30BaTb 3TO CBOWCTO ANA MUTAHWUA M O6HOBNEHUA KOXKMU, NPUMEHATL NPU NeYeHUn
LenntonmnTa u ana npodunakTUkn 3abonesaHunit KOCTHOM CUCTEMDbI.

BYIKAHUYECKOE ®AHIO

®aHro (ByNKaHWYeCKas rpA3b) AeNaeT Bally KOXKY [MaAKOM U YNpPYroii 3a cHeT coAep)KaHua B Helt
MUWHEPaNoB , 0CO6EHHO KpeMHUA. YyuleHne mMeTo6011M3ma Npu UCNoNb3oBaHWKU GpaHro
No3BO/IAET NPUMEHATb €ro B aHTULLE/IIAWUTHBIX MPOTrPAaMMax U NpU PasAnYHbIX KOXKHbIX
npobnemax.
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