


Gaia lemple Wellness Deneyimi

Ruhsal Yenilenme, Beden ve Zihin Uyumu Gaia
lemple, silent hotel konseptiyle, hayatin hizli
akisindan uzak, icsel huzur ve sifaya alan acan 6zel
bir siginaktir. Kadim Ayurveda gelenegine dayanan
terapiler, her dokunusta ruhsal yenilenmeyi
desteklemek UGzere tasarlanmistir. Burada her
masaj, valnizca bedensel rahatlama degil, ayni
zamanda zihinsel arinma ve icsel dengeyi yeniden
kurma firsati  sunar. Sessizlik, Gaia'nin  her
kosesinde 0Ozenle korunan ve deneyiminizi
derinlestiren 6nemli bir unsurdur. Spa alani ve tim
ortak alanlarda bu sessizlise Ozen gostermenizi
rica ederiz.




Seans Oncesi Oneriler

e Seans oncesinde alkali
suyumuzdan icerek bedeninizi
iceriden destekleyin.

e Derin birkac nefes alarak zihninizi
ve bedeninizi gevsetmeye
odaklanin.

e Herhangi bir saglik durumunuz,
alerjiniz veya 0Ozel hassasiyetiniz
varsa, terapistinizi mutlaka
bilgilendirin.

e Cevrenizdeki  sessizlise  Ozen
gosterin ve anda kalmaya niyet
edin.

e Bedeninizin ihtiyaclarini dinleyin;
seans oOncesinde ve sirasinda
terapistinizle paylasmaktan
cekinmeyin.

e Seans oOncesinde dus almak,
bedeninizi terapiye hazirlayarak
deneyimin derinligini artirir.




Baspha Swedana
Butk: Buhar Banyosu

Baspa Swedana, kisinin
ihtiyaclarina gore ozenle secilen
bitkilerle uygulanan Ayurvedik bir
bitkisel ~ buhar  terapisidir. s

sayesinde  gozenekler  acilir,

bitkilerin sifali ozellikleri
derinlemesine viicuda ntifuz eder;
bu da toksinlerin atimini destekler.
Ayni zamanda kaslar gevsetir ve
sinir sistemini yaustirir. Bas kismi
buharin  disinda  kaldigi icin
uygulama rahat ve bunaltici
degildir. lek basina
uygulanabilldigi  gibi  Abhyanga
masajiyla birlikte vyapildiginda en
etkili sonucu verir.




STANDART MASAJLAR

KLASIK MASAJ

En yaygin masaj tiridur. Kas gruplari
tzerinde yogurma, ovalama ve
dairesel hareketlerle uygulanir. Kas
gerginligini azaltir, kan dolasimini
destekler  ve bedensel-zihinsel

rahatlama saglar.

REFLEKSOLOJI

Avyak tabaninda, viicuttaki organ ve
sistemlerle baglantili 6zel noktalara
baski uygulanarak gerceklestirilen bir
terapi  yontemidir. Bu uygulama,
bedensel dengeyi ve genel sagligi
desteklemeye yardimci olur.



CHINEI'TSANG

Taoist kokenli derin karin  masaiji
teknigidir. Ic  organlarda  biriken
fiziksel ve duygusal toksinleri serbest
birakmayi, sindirimi diizenlemeyi ve

yasam enerjisinin akisini dengelemeyi
hedelfler.

HOLISTIK MASAJ

Kisinin ihtiyacina gore derin doku,
refleksoloji ve karin masaji gibi cesitli
tekniklerin bir arada kullanildigi 6zel
bir beden terapisi seansidir. Beden,
zihin  ve ruh uyumunu destekler.
Seans, hem fiziksel gevseme hem de
enerjisel denge saglamayi
hedefleyerek kisiye 6zel bir sifa ve
derin rahatlama deneyimi sunar.




AYURVEDIK KONSULTASYON

Ayurvedik Saglik Danismanligi, kapsamli bir Ayurvedik
saglik degerlendirmesiyle baslar. Bu degerlendirme;
Prakruti (dogal beden yapisi) ve Vikriti (mevcut dengesizlik)
olarak bilinen dosa testlerini, agni (sindirim atesi) analizini,
ama (toksin) degerlendirmesini, dil ve tirnak analizini icerir.
1Tim bu degerlendirmeler hem anketler hem de gorsel
goOzlemler yoluyla gerceklestirilir.

/ihin ve bedendeki dengesizlikler detayli sekilde
incelendikten sonra, kisiye ozel bir plan hazirlanir. Bu plan;
Avyurvedik beslenme oOnerileri, glinliik rutinler, yasam tarzi
degisiklikleri, bitkisel tavsiyeler, egzersizler ve daha fazlasini
icerir.

ledavi plani, danisanin yasam tarzi ve Kkisisel kosullari g6z
oniinde bulundurularak 6zel olarak hazirlanir.



AYURVEDIK TERAPILER

ABHYANGA

Sicak bitkisel yaglar ile tiim beden
uzerine ritmik ve akiskan hareketlerle
uygulanan geleneksel bir Ayurvedik
masajdir.  Sinir sistemini yatistirir,
dolasimi destekler ve bedensel ile
duygusal dengeyi gticlendirir.

PINDA CHURNA SWEDANA

Ozel bitkisel tozlarin sicak keseler
icine konularak, masaj ve kompres
teknikleriyle cilde uygulancigi bir
terapi yontemidir. Kas-iskelet sistemi
rahatsizliklarinda agn, sertlik ve
gerginligi hafifletmek icin kullanilir.



UDVARTHANAM

lerapotik  bitkisel tozlarla, viicuda
kuvvetli ovma teknikleriyle uygulanan
ozel bir masajdir.  Ozellikle kilo
yonetimi,  selulit  gorinimandn
azalmasi ve lenf  drenajinin
desteklenmesinde etkilidir.




DIGER BAKIMILAR

En iyi sonuclar, Abhyanga ile birlikte
uygulandiginda elde edili. En  uygun
kombinasyon icin terapistinizden destek
alabilirsiniz.

SHIRODHARA

Sicak bitkisel yagin alin ortasina kesintisiz olarak
dokildiagli - Ayurvedik  bir  terapidir.  Zihni
sakinlestirir, stresi azalur ve genel rahatlama
saglar.

HRID BASTI

Sicak bitkisel yaglarin kalp bolgesine uygulandig)
bir  terapidir. Duygusal dengeyi yeniden
saglamaya, Kalp cakrasini gticlendirmeye ve
rahatlatici bir etki yaratmaya yardimci olur.

KATI BASTI

Sicak  bitkisel yagin agrili bolge Gzerinde
tutulmasiyla bel agrisi ve sertligini hafifletmek
amaciyla uygulanan Avyurvedik bir terapidir,
Kaslart derinlemesine besler, dolasimi iyilestirir
ve bedenin dengesini yeniden saglar.




Seans Sonrasi Oneriler

e Bedeninizin  detoks  sirecini
desteklemek icin alkali su icmeyi
ihmal etmevyin.

e Seansin etkilerinin icsellesmesi
icin bir sure sessizlikte kalin.

e Isterseniz deneyiminizi
bittinlestirmek ve  yavaslamak
icin  havuz kenarinda vya da
odanizda vakit gecirebilirsiniz.

e Hafif yirtytsler veya derin nefes
egzersizleri, bedeninizdeki enerji
akisint  yeniden dengelemeye
yardimci olur.

e Bazi terapiler duygusal acilimlara
neden  olabilir;  bunu sifa

surecinin dogal bir parcasi olarak
kabul edin.




Hatirlatma

Gaia Temple, hizlt hayatin disinda
kendinizle yeniden baglant
kurabileceginiz ozel bir mekandur.

Spa deneyiminizin bir sifa sirecine
doniigmest 1¢in yavaslamaya ve anda
kalmaya izin verin.

Sessizlik, bu deneyimin degerlt bir
parcasidar.

Iptal Politikast

Iptal veya degisikliklerin en az 4 saat
oncesinden bildirilmesi gerekmektedir.

Ek Not

Tiim misafirlerimize huzurlu ve yenileyict
bir deneyim sunabilmek i¢in, litfen
zamaninda gelmenizi rica ederiz. Geg
varislar, seans siuresinin kisalmasina
neden olabilir. Anlayisiniz ve 1§ birliginiz
icin tesekkiir ederiz.

Ihtiyaclariniza en uygun terapileri
kesfetmek icin bizimle iletisime
gecmekten ¢cekinmeyin.




Standart Masajlar
e Klasik Masaj ~ 60 dk /95 Euro
e Refleksoloji ~ 45 dk /75 Euro
e Refleksoloji ~ 20 dk / 40 Euro
e ChiNei Tsang ~45dk /75 Euro
e Holistik Masaj ~ 90 dk / 120 Euro

Avyurvedik Konstiltasyon
e 30 dk /90 Euro

Avurvedik Terapiler

e Abhyanga ~ 60 dk / 110 Euro
e Pinda Churna Swedana ~ 75 dk / 150 Euro
e Udvarthanam ~ 60 dk / 110 Euro

Diger Bakimlar
e Shirodhara ~ 30 dk / 70 Euro
e Hrid Basti ~ 30 dk / 70 Euro
e Kati Basti ~ 30 dk / 70 Euro
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