Phrodhara / firod - FHara

Merkerzi sinir sistemini olumlu yénde etkileyen ve strese dayal semptomlan,
ugkusuz]uk ve bas agnsini 8icleren_. essiz al]urveclilc yag kontrollii bir sekilde

alinda bulunan cakra kismina ve tag cakra tizerinden akatilir.

Shirodhara, alnin iizerine sivilarin nazikce dékiillmesini iceren ve
Panchakarma'da yer alan adimlardan biri olabilen bir Ayurveda tedavisi

seklidir. AdiSanskritge shirove dharakelimelerinden geliyor.

Ayurveda Shirodhara Yasaj nedir?
Ayurveda Shirodhara Masaj, alnin tizerine siirekli ve tutarh bir akista yag veya
siv1 dokmek icin kullamlan eski bir Ayurveda teknigidir. Ik ve bitki kaynakh
sivilar veya yag alnina, ézellikle de “figiincii gé2” e dokiiliir. Bu, insan bilincinin
yeri olarak da bilinen kaslann hemen iistiinde ve arasinda bir cakra noktasidur.
Ayurveda felsefesine gore, tiim rahatsizhiklar ve hastaliklar viicuttaki enerji
seviyelerindeki dengesizlikten kaynaklamr. Shirodhara tedavisi, tedirgin bir

sinirsistemini yatistirmaya veiyilestirmeyeyardimeiolur.

SGhirodhara Jedavi Jurleri

Shirodharanin tedavisinde farkl: tipte sivilar, Qesitli Ljaslar, hindistancevizi siitii,
Tam yagh Siit, Detoks Uriinleri ve Bitkisel infiizyon kullamlan siitten olusabilir.

Siireg neredeyse aymdir,ancak tedavifarkl yararlanilefarkhlik gosterir.
Ghirodhara Wasaj Cesilleri

Jaile 0[Dakika

Taqlﬂ-Bu aqmmmanda“qag aklsl"anlammagclcn

Dugadhe  OCeRe

Dugat-ha - Buaymzamanda “Ksheerdhara:,/Kesir-dahara

"olarakda bilinir. Ana madde olaraksiit kullanilir ve siitiin akisi anlamina gelir.

Kvatha OIS

Kavatha -Bu tiirde kisinin durumuna ve bedensel
rahatsnllgmagére cesitli bitkilerden yapilan kaynatma
kullamlyr.

Dleden almalsnz?

Shirodhara'mn sinir sistemi iizerinde derin bir etkisi vardir. Ruh halinizi diizenler
ve zihninizi sakinlestirir ve rahatlatir. Yag cildi ve kafa derisini doyurur ve
sinirlerinizi temizler. Be‘l._] indekisinir merkezleri clm] ulan kontrol eder;Shirodhara
bas bﬁlgenizi o kadar siiglii yapacak ki viicudunuz sorunsuz bir sekilde

calisacaktur.

Beblentiniz Mle Ylmal ?

Shirodhara'dailik yag sirekli olarak yaklasik 25 dakika veya daha fazla kafaya
dokiiliir. Yorgunlugu azaltwy, stresi azaltir ve uykuyu tetikler. Beyin hiicreleri
iizerinde yatistinc biretki baslatir, zihni stabilize eder ve ona sakin ve sakin bir his

verir. Stres, depresyon ve diger tiim psikosomatik hastaliklar icin bir tedavi

seklidir.

SGhirodhara Wasajnwn Gaglle faydalar
1 Ul.]l(usuzlul( ve LlLJku LO:lelugundan kurtulma - Shirodhara 8eleuel<.sel

olarak llljlcll ])roblemlerini azaltma yetenegi ile bilinir. Terapi,
uyandirma-uyku déngiisiiniin diizenleyicisi olan melatonin iireten
epifiz bezini uyarir. Rahatsiz olmayan bir zihni sakinlestirir ve
clinlenmel]e nedenolur.

2] Kayg: ve zihinsel stresi azaltir - Bu terapi zihin ve bedende enerjinin
artmasina L]arcllmr:l olur ve insanlarin daha zinde ve daha aktit
hissetmelerini saglar. Ruh halinizi olumlu yénde etkiler ve stres ve
kaygiyi halifletmeye L]arcllmm olur.

3. Basagnlanm ve migreni azaltir - Shirodhara'm ruh hali tizerinde iyi bir
etkisi vardir ve stresi azaltiy, bu da bas agnlan ve migrenlerle basa
cikmaya \]archmm olabilir. Al]rlca rahat bir zihnin korunmasina
gmdlmc‘.lolurvci1]ibiruglcus«‘ig]mvcmigrcnﬂ‘caklmmlﬁnlcn

4. Sac dokillmesini azaltir- kafa derisindeki yag alis: sa¢ dokiilmesi
sorunlanm besler ve il}ilestirir, Sag‘ derisinde yagin diizenli kullanim sag

kéklerinizi daha ai.ig:]i.i hale 8etirehilir ve yeni sag l‘)i.igi.imesini tesvik

edebilir

Onemli ﬂ‘?qr?mtﬁrmc

Shirodhara masajlan asagidaki durumlara sahipsenizyapilmamalidir;
- Atesli Hastaliklar

7 Sﬂcll cleri veya Ellll'l 1]arala n malarl

- Tahrisve Yaralanmadan dogan hastaliklar

- Gebeligin iigiincii igaylik dénemi

-Ciddi zay ik

- Ates / titreme veya kendiliginden terleme

3 Bulan t1 veya Kl‘lS ma

- Herhangibirbitki alerjisine sahipseniz
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Abhyanga / ab-yanga

Dosha'ya ézgii sicak bitki infiizyon yag ile viicudun masajimi igeren bir Ayurveda
tibla tiiriidiir. Yag, spesitik kosullar igin genellikle otlar ile tnceden kanstirlir.
Geleneksel olarak, kullamlan baz yagisusamdur.

Sicak Ayurverdik Yag yavasga viieuda dékiilerek yamlan bu geleneksel masaj
viieudunuzdaki enerjik kanallan acarken, dolasimi ve enerji akisinda hizlandirnr.
Bagisiklik sisteminizi giiglendirmel ve toksinleri atmalk istiyorsanmz bu masaj tam

size gore.

Ayurvedite Abhyanga Wasaj wedier?
Ayurveda masaji Abhyanga olarak da bilinir. Viicudun arteryel kanin hareket
yoniine, temel olarak sa¢ biiyiime yéniinde ayurveda biitiinsel, senkronize bir
masajidir. Bu masajlar bedeni, zihni ve ruhu iyilestirmek ve detoks etmek icin
kullanlir. By, viieudun uzak bélgelerine giden kan akisini arttirmak ve ani bir

ventzdoniisle kalbi ezmekten kagimmak iginyapmlir.

Abhyanga Jedavi Jarteri
Abhyanga, yag, bitkisel toz, bitkisel macunlar kullamlarak yaplabilir. Misafirin
saglik veya tibbi durumuna 6zgii yag secilir ve rahatca 1lik bir sicakhiga isitilir ve
masaj icin kullanilir. Masaj darbeleri uzundur ve tibbi yagin maksimum emilimi
igin viicudu sicak tutmalk igin akar. Bu, viicut yorgunlugunuzu ve kaslardaki

diigiimleri azaltmayayardimeiolur.
Abhyanga Wasaj Cesitleri

Carvanga

50]Dakikal

Sar-vang - Timviicudun bitkisel yag ile masaj
Tiimviicudu rahatlatmak ve giiclendirmels,
kan dolasimimiyilestirmels, kaslan tonlamalk,
uykuyu hatifletmek ve agriy hafifletmek icin

ilaghyaglarkullamlarak masajyapilir.
SGhiro

Siro - Bas masaji olarak da bilinen Ugiincii Géz Masaj:
Bu masaj,]:ms,omuz. ]:'.og un, sinir sistemi, §orme ve
isitme gibistresden en gok etkilenen alanlara
odaklanir. Bitkisel yag kata derisineuygulamr
veyagcildebatinhincaya kadar hatifce masaj

L]apar,Duqu organlanm wvesinirsistemini

rahatlatir. Basagnsi vestresiginen hizh ¢éziimdiir.

Padablhyanga

Pada '—]}al.]anaa - Al] ak Masajl
Bu tiirmasajlarda,ilik yagayak veayak

parmaklanmintabanlarnnacilde

batinlincayakadaruygulamr.
Bubacaklarmzdali agriyl hatifletirve

rahatlatir. Enerji seviyenizi genclestirir ve sinir sistemini rahatlatir.

Weden almalsinz?

Abhyanga bastan ayaga dogru srayla yapily, béylece tiim viicut pargalan
masajclan {al_]clala.nlr. Her insanin zihinleri ve bedenleri arasinda chBal bir enerji
dengesi vardur. Ul]um icinde viicut sagllklldlr, ancak enerjiler desismege
baslarsa, hasta hissedersiniz ve / veya hastaliklardan muzdaripsiuizc]in Her insan
farkhi oldugu icin kullamlan yag ve masaj teknikleri farkh olacaktir. Bu terapi
viicudunuzun enerji seviqelerinde clengegi l]E,‘IliClen kazanmasina qdrcllmm

olacaktir.

Pebolendiniz ne olmali 7

Ayurveda Abhyanga Masaji ilik veya ihik ihk ilach yaglar kullanilarak yapilir.
Hassas bolgelere, ayak tabanlan ve avug ici ve parmak tabam gibi sinir uglanna
hafif basm(; uggulamr. Igilestirici bir masajdfm sonra, sihrini qapmak icin yag

viicuttabirakilir. Yag nekadaruzunsiireagik kalirsaokadarderine niifuzeder.
Abhyanga Wasajwnw Saglle Faydalar

I Stresde Azalma - Bu tiir terapi, enerjilerin dengesini geri kazanmaya
L]ardunm olur, l)'églece zihninizden ve viicudunuzdan stresi sakinlestirir
verahatlatr.

&, Cdtldmdl]] iy ilestirme, Piiriizliiliik Ve Kurulukta Azalma - Ab]:n]anga
yag tedavisi, cildinizin sert Qevregelcar31 direngolusturmasina qarcllmm
olurken, piiriizsiiz ve esnek bir cildi korur. Aynca kinlgan cildi
gﬁglenclirir ve cildin Clugal canh giizelligini arttiny, cildin yaglanma
siirecini daha zarif bir sekilde uyarlamasina ve kinsikliklan
azaltmasmayardimeaiolur.

3. Kronik Sirt Agns C&zi.imii - Cilde derinlemesine masaj yapilan yag,

kas gerginligini giclerir ve etkilenen b'cilgelerdeki agn ve agnlan
azaltmakicin kaslan derer.

4. Dahaiyiuykuyudestekler- Abhyanga hissi beyninize, sinirsisteminize,
zil-miniz.e, rul-mnuza, cilclinize ve eklemlerinize clerinlemesine besler.
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Abhg anga masajlan asag;claki durumlara sallipseniz qapllmamal]cllr;

- Atesli Hastaliklar

Adetsiasinda 1A ® KAPADOKYA HILL HOTEL & SPA
Kanama bozukluklan veya kanpihtilan A SPA R e

y Nkol ald 1njsaniz

Tel : +90 (384) 215 44 55 - Fax : +90 (384) 215 44 56
www.kapadokyahill.com

HIL

Ccrp pa docia

- Asinduygusal durumlarda

-Kemoterapi alyorsaniz ERTAS

GRUP



