Udane zycie, kariera, rodzina, satysfakcja i sukcesy. Z drugiej strony

BODYF|T® codzienne zabieganie, stresy i zmeczenie, majg ogromny wptyw na
nasze zdrowie psychiczne i fizyczne. | nie mozna sie tego pozbyé¢, bo to

nieodtgczne elementy naszego zycia. Rowniez po wyczynach

sportowych i w rehabilitacji zalecany jest optymalny relaks i odnowa

biologiczna. Zeby zachowaé zdrowie trzeba umie¢ sie zrelaksowac,

odreagowac stresy, pozbyc¢ toksyn i naladowa¢ nowg energia. Podczas

pobytu w SPA mozna w bardzo przyjemny sposdb zredukowaé wptyw

HAMMAM niekorzystnych czynnikow na zdrowie i samopoczucie. Seans w SPA ma
TURECKI zbawienny wptyw na nasz umyst i likwidacje uczucia napiecia, niepokoju

czy depresji. Podczas relaksu w SPA wytwarzane endorfiny zmniejszajgq

uczucie bélu i pozwalajg na uzyskanie efektu catkowitego odprezenia i uczucie dobrego nastroju.

Wyobrazmy sobie miejsce... blogiego lenistwa, relaksu w cieple i aromatach i dzwiekach orientu.
Nasz umyst sie wycisza, uspakaja, a miesnie rozluzniajg pod wptywem wody i magicznego dotyku
masazysty. Takim miejscem jest Hammam - miejsce oczyszczenia ciata i ducha.

HAMMAM TURECKI

"SPA" - "sanitas per aquam" —
czyli zdrowie dzieki wodzie lub zdrowie
poprzez wode.

Rytuat Hammam to ceremonia kapieli,
dogtebnego oczyszczania i pielegnaciji ciata oraz
relaks, wyciszenie i btogie ukojenie dla duszy.

Wizyta w tureckiej Lazni parowej to
prawdziwa przyjemnosc.

W kulturze islamskiej czysto$¢ ciata i ducha zmierza ku boskosci, to rytuat wymagajacy skupienia,
odpowiedniej atmosfery i niezbednych naturalnych akcesoriow. W tradycyjnych ,tureckich tazniach”
siega sie po czarne mydto savon noir, po glinke ghassoul, po szorstkg rekawice do peelingu ciata
kessa i na koniec po naturalne wonne olejki, do namaszczania ciata. Laznia turecka regeneruje ciato i
hartuje dusze ofiarujgc momenty prawdziwie dobrego samopoczucia i harmonii.

Tradycje Hammam zapoczatkowali Grecy i Rzymianie, ktdérzy umiejetnie korzystali z
dobrodziejstw pary, powstatej poprzez polewanie wodg rozgrzanych kamieni. Hammam
upowszechniat sie wraz z islamem na terenach Azji Mniejszej i Afryki Pétnocnej. Nasi europejscy
przodkowie poznali go za posrednictwem Arabéw w czasach podboju Hiszpanéw i Turkéw. To
wiasnie z tamtych czaséw wywodzi sie nazwa faznia turecka”. Wspaniate sale wypetnione cieptg
wonng parg, cisza zakitdécona jedynie pluskiem wody... Tradycyjna parowa taznia to miejsce, w
ktérym tatwo zapomnie¢ o bozym s$wiecie. Ludzie przychodzg tu, by sie rozgrzaé, poddac
relaksujgcym zabiegom, wyciszy¢ niespokojne mysli i wypi¢ aromatyczng herbate.

Rytuat Hammam:

...rozpoczyna sie oczyszczaniem ciata pod natryskiem, sesjg w saunie (gdzie skéra nagrzewa sie i
nabiera miekkosci), zwienczong chiodzacym relaksem w basenie lub strumieniem natrysku, Jesli
skora nabierze juz odpowiedniej wilgotnosci pracownicy fazni wykonujg gteboki peeling catego ciata
przy uzyciu naturalnego czarnego mydia*, wcieranego specjalng rekawicg kessa*, ktéra usuwa
obumarte komoérki, wygtadza i ujednolica skére. Punktem kulminacyjnym rytuatu jest masaz piang
mydlang savon nor* oraz natozenie maski z glinki ghassoul*, natomiast kohczy sie on obmywaniem z
maski, relaksem w tazni parowej, oraz wspaniatym masazem wonnymi olejkami. Jego efektem jest
wyjatkowo aksamitna i doskonale oczyszczona skdéra. Po wyjsciu z tazni, doktadnym wysuszeniu i
ochtonieciu kazdy jest jak nowo narodzony...



Dobér elementéow zalezy od indywidualnych mozliwosci i
potrzeb Klienta, a w szczegdlnych przypadkach zwigzany jest z
przeciwwskazaniami zdrowotnymi. Wtedy omijamy odpowiedni
etap. Sesja przeprowadzana jest dla minimalnie 2 |
maksymalnie 5 osob jednoczesnie.

Zasady rytuatlu Hammam:

Nalezy przestrzegac czasu rozpoczecia rytuatu, jak i poszczegolnych jego etapdéw zgodnie z
jego rozktadem.

Korzystajac z sauny siadamy na reczniku, wchodzimy do sauny bez klapek, z suchg skéra.
Po saunie, a przed skorzystaniem z basenu bierzemy oczyszczajacy natrysk.

Jesli pomiedzy kolejnymi etapami mamy chwile czasu wolnego wykorzystujemy jg na relaks i
uzupetnienie ptynéw (herbata, woda, sok pomidorowy).

Na stanowiska zabiegowe wchodzimy po zaproszeniu przez masazyste .

Po zakohczeniu naktadania maski nalezy przejs¢ na lezak.

Przed wejsciem do tazni parowej bierzemy oczyszczajacy natrysk doktadnie zmywajacy
maske.

Po ostatnim etapie jakim jest masaz obowigzuje relaks, w czasie ktérego ciato moze
ochtong¢, mozemy uzupeié ptyny, postucha¢ nastrojowej muzyki...

Zasady panujace na terenie odnowy biologicznej:
Pierwszg czynnoscia, ktérg powinnismy wykona¢ po wejsciu na teren odnowy biologicznej jest
natrysk majacy na celu doktadne oczyszczenie ciata.
Na terenie odnowy biologicznej przebywamy nago, dopuszczalne jest okrycie recznikiem
kapielowym.
Na terenie odnowy biologicznej nalezy zachowywac sie dyskretnie, rozmawiaé cicho i nie
zaktocac spokoju innym uczestnikom.
Teren odnowy biologicznej jest koedukacyjny, wszelkie przejawy zachowan seksualnych sg
nie na miejscul!

Informacja dla Klienta:
Do zabiegdw nie powinno sie przystepowac po obfitym positku, ani w stanie gtodu.
Przed rozpoczeciem zabiegéw dobrze jest skorzystac z toalety.
Osoby starsze i kobiety w cigzy przed rozpoczeciem zabiegéw powinny zasiegna¢ porady
lekarza.

Nalezy by¢ zaopatrzonym w:

2 reczniki kapielowe
klapki basenowe

Warto zaopatrzy¢ sie rowniez w:

Przygotowujac sie¢ do Hammamu nalezy zdjaé:

szlafrok

suszarke

kosmetyki

woreczki na mokre reczniki

ubranie
zegarek
bizuterie
okulary

Reczniki i szlafroki mozna wypozyczy¢ w recepciji klubu.
Okrycia wierzchnie oraz torby pozostawiamy w szatniach.



Przeciwwskazania:

- niewydolnos¢ krgzenia

- choroba wiencowa

- nadcisnienie tetnicze

- padaczka

- stany zapalne narzgdéw migzszowych
- choroba wrzodowa zotgdka i dwunastnicy
- zaburzenia wydzielania potu

- ostre choroby zakazne

- cukrzyca

- zaburzenia metaboliczne

- zranienia skory

- owrzodzenia skory

Wypoczynek

Podczas relaksu w SPA wytwarzane endorfiny pozwalajg na uzyskanie efektu catkowitego
odprezenia i uczucie dobrego nastroju. Zapraszamy do ogrodu wypoczynkowego. Mozemy w nim
wypoczywac na lezakach. Jesli zamierzamy przebywaé tam nago, nalezy podtozy¢ sobie suchy
recznik, jesli chcemy pozostaé okryci, najwygodniej jest zatozy¢ szlafrok.

Wyobrazmy sobie miejsce... bitogiego lenistwa, relaksu w cieple i aromatach i dzwiekach
orientu. Nasz umyst wycisza sie, uspakaja, a miesnie rozluzniajg pod wpltywem wody i magicznego
dotyku masazysty. Takim miejscem jest Hammam - miejsce oczyszczenia ciata i ducha...

Mam nadzieje, ze powyzsze informacje zacheca Panstwa do skorzystania z tej niezwykle
atrakcyjnej ustugi, a state uczestniczenie w tym magicznym rytuale uczyni pobyt w naszym
SPA przyjemnym i niezapomnianym przezyciem.

Teresa Popowicz
Szefowa
Bodyfit® Fitness, Wellness & Spa

*

Savon noir — czarne mydto naturalne, wytwarzane w Maroku tradycyjnymi metodami. Jego magiczne
wiasciwosci pielegnacyjne znane i doceniane sg na catym $wiecie juz od wiekéw. Powstaje z oliwnego oleju i
zmielonych czarnych oliwek, ktére, w przeciwienstwie do zielonych, sg bardziej dojrzate i posiadajg bogatszy
skfad. Odzywia skére, nadaje jej satynowg gtadkosé, pozostawia miekka, delikatniejszg w dotyku, odpowiednio
naoliwiong. Doskonale nadaje sie do delikathego ztuszczania naskérka i oczyszczania skory z niedoskonatosci
potozonych w jej ptytszych warstwach. Dzieki wtasciwosciom nawilzajacym i eksfoliujgcym zmiekcza subtelnie
skore docierajac do jej najgtebszych warstw, odzywiajac komorki i wzmacniajac ich funkcje.

Kessa - specjalna rekawica uzupetnia dziatanie mydta: zluszcza i usuwa toksyny, ujednolica i przywraca blask
skorze, stosowana od lat w tradycyjnych hammamach, stuzy do gtebokiego oczyszczania skory z martwego
naskérka, uwalnia skore od nieréwnosci i pobudza krazenie. Po zabiegu skéra jest zdecydowanie bardziej
gtadka i mita w dotyku. Kessa wykonana jest z ziarnistej tkaniny niezbednej do gtebokiego peelingu ciata i
Scierania czarnego mydta.

Ghassoul - naturalny minerat zbudowany gtéwnie ze stewensytu - glinka, ktérego gtéwnym skfadnikiem jest
krzemian magnezu. Krzemionka po wymieszaniu z wodg przybiera posta¢ btota posiadajgcego wiasciwosci
myjace i odtluszczajace Jest ona powszechnie stosowana w dermatologii przeciw tradzikowi i w kosmetologii -
w produkcji szampondéw, zeléw pod prysznic, kreméw i masek do twarzy. Hipoalergiczna i niezwykle delikatna
nawet dla szczegdlnie wrazliwej skory. Nie dopuszcza do zanikania cennej, cienkiej powtoki lipidowej
stanowigcej tarcze ochronng skoéry. W farmacji glinka znana jest jako podstawowy sktadnik lekow przeciw
nadkwasocie.



