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Panchakarma to gteboki proces detoksykacji ciata, ktérego celem jest leczenie
choréb i przywrdcenie rownowagi miedzy ciatem a dusza, wzmacnia uktad
odpornosciowy i poprawia ogdlny stan zdrowia. Panchakarma odgrywa kluczowg
role w medycynie ajurwedyjskiej. Catos¢ procesu oczyszczania to 14 lub 21 dni.
Panchakarma sktada sie z kilku etapdéw: przygotowania, etapu wtasciwego i etapu
odmtadzania i wzmacniania organizmu.

Etap pierwszy obejmuje konsultacje z lekarzem, okresla dosze (vatha, pitha lub
kapha), omawia sie wskazania i przeciwskazania, przygotowany zostaje program
zabiegdéw, przez kilka dni w zaleznosci od zalecen stosowana jest dieta, ktéra ma
nas przygotowac do etapu oczyszczania.

Etap drugi przez 3-5 dni tez w zaleznosci od zaleceh na czczo pije sie ptynne ghee
w dawce zaleconej przez lekarza i stosowana jest Scista dieta. 6-ego dnia jest tak
zwany dzieh purgation - czyli przeczyszczenie, kiedy toksyny sa wydalane.

Etap trzeci obejmuje terapie odmtadzajgca, zabiegi ajurwedyjskie, picie herbat
ziotowych takze wskazanych przez lekarza.

Panchakarma to nie tylko oczyszczenie ciata. Proces oddziatuje gteboko takze na
na umyst, emocje i dusze.

Oferujemy Panstwu oczyszczajgcy proces Panchakarmy w renomowanym,
autoryzowanym Centrum Ajurwedy w Indiach. Kazdego dnia beda Panstwo mieli 3-
4 godziny zabiegéw ajurwedyjskich, co jest ofertg bezkonkurencyjna.

Polecane przez na¢ centrum ajurwedy prowadzone jest przez rodzine lekarzy z
tradycjami w ajurwedzie.

Na terenie osrodka znajduje sie takze przestronna sala do jogi. Zajecia
prowadzone sg przez doswiadczonych nauczycieli. W wolnym czasie moga
Panstwo korzystac z basenu na terenie osrodka.

Przez caty okres pobytu znajdujg sie Panstwo pod opiekg doswiadczonego zespotu
lekarzy i pielegniarek.

Zapraszamy

Dzien Przyktadowe zabiegi ajurwedyjskie
THARPANAM

Zabieg polega na wypetnianiu ghee lub olejem , miseczki wokét oczu. Zaréwno olej jak i i
ghee s3 odpowiednio doprawione leczniczymi ziotami. Zabieg zapobiega chorobom oczu i



wzmachnia nerwy wzrokowe. Redukuje bdle oczu, suchos¢ i napiecie. Zapobiega
degeneracyjnym chorobom oczu, takim jak katarakta. Odzywia skére, redukuje since pod
oczami.

Dzien Przyktadowe zabiegi ajurwedyjskie
ELAKIZHI

Masaz catego ciata sakiewkami ziotowymi, ktéry stymuluje prace uktadu limfatycznego,
eliminuje z ciata toksyny, rozluznia, eliminuje napiecia i relaksuje ciato. Woreczki sa
wypetnione czosnkiem i limonkg i moczone w oleju sezamowym, co wzmachnia naturalng
ochrone ciata. Rdwnowazy dosze, poprawia ukrwienie, spowalnia procesy starzenia.

Jest przydatna ajurwedyjski technika leczenia choroby zwyrodnieniowej stawdéw, skurczéw
miesni, otytosci, obrzekdéw, cukrzycy i boléw plecéw.

Dzien Przyktadowe zabiegi ajurwedyjskie
MASAZ MARMA

Masaz Marma - jest terapeutycznym zabiegiem ajurwedyjskim. Wykorzystuje technike
akupresury na punktach marma, czyli punktach energii zyciowej w ciele. Powoduje przeptyw
prany - energii zyciowej w ciele, co rwnowazy, oczyszcza i harmonizuje wszystkie uktady w
organizmie.

Dzien Przykiadowe zabiegi ajurwedyjskie
SIROVASTHI

To jeden ze starozytnych zabiegéw ajurwedyjskich, ktéry polega na gtowe cieptego oleju
zmieszanego z ziotami do uprzednio natozonej na gtowe specjalnej tuby. Leczniczy ciepty olej
wylewany na gtowe ociepla czaszke. Pomaga w leczeniu migren, wzmacnia cebulki wioséw,
zapobiega wypadaniu wtoséw, wzmacnia odpornosé, leczy bezsennosé, leczy dolegliwosci
rdzenia kregowego, leczy porazenie nerwu twarzowego.

Dzien Przykiadowe zabiegi ajurwedyjskie
SHIRODHARA

Shirodhara to najbardziej charakterystyczny i najbardziej rozpoznawalny zabieg wsréd terapii,
ktérymi postuguje sie Ajurweda - tradycyjny hinduski system medyczny, liczacy sobie juz



ponad 5 tysiecy lat. Shirodhara jest unikalna dla Ajurwedy - zaden inny system medyczny,
zadna kultura starozytna, zadna cywilizacja nie postugiwaty sie takg forma terapii

Shirodhara pozwala osiggng¢ stan uspokojenia i wyciszenia umystu bliski stanowi medytacji.

Z punktu widzenia Ajurwedy shirodhara balansuje dosze Vata, czyli - skutecznie mozna jg
stosowad przy problemach zdrowotnych takich jak bezsennosé, niepokdj, problemy z
koncentracjg i pamiecia, depresja, stres, zaburzenia percepcji, béle gtowy, wszelkie
zaburzenia psychosomatyczne, jak réwniez dla poprawienia ogélnej odpornosci organizmu i
poprawienie kondycji stawéw, oraz krazenia. A wszystko to dzieje sie poprzez zrelaksowanie i
odzywienie systemu nerwowego, co jest celem gtéwnym shirodhary.

Dzien Przykiadowe zabiegi ajurwedyjskie
UDVARTHANAM

Masaz Udvartana to przyjemny i efektywny masaz ajurwedyjski, polegajgcy na nacieraniu
ciata mieszanka indywidualnie dobranych, sproszkowanych ziét. Jednoczes$nie wykorzystuje
kombinacje technik masazu (ktdére sg stosunkowo dynamiczne), celem wywotania efektu
leczniczego i odprezajgcego. Redukuje takze cellulit i modeluje sylwetke.Ajurweda poleca
udvartana przede wszystkim przy kuracjach odchudzajacych, gdy chcemy walczy¢ z
nadwaga, otytoscig, bowiem stymuluje metabolizm. Stosowana jest przy sktonnosci do
zatrzymywania wody w organizmie, do cellulitu, a takze gdy jesteSmy ospali, ociezali, mamy
tendencje do zbyt dtugiego snu. Taki zabieg sprawdza sie réwniez, gdy walczymy z wysokim
cholesterolem lub cukrzycg. Udvartana poprawia takze kondycje skéry, zwtaszcza gdy ma
sktonnos$¢ do przettuszczania. Mozna jg rowniez stosowac przy chorobach skéry typu
tuszczyca.

Dzien Przyktadowe zabiegi ajurwedyjskie
NAVARAKIZHI

Masaz sakiewkami bawetnianymi z ryzem navarakizhi (czyt. nawarakizi), ze bedziesz miata
skére jak Kleopatra.

- ptyn powstajgcy z potaczenia ryzu, mleka i wywaru ziét daje skdrze uczucie jedwabistosci i
swiezosci, jak po najbardziej wykwintnych zabiegach SPA! Dzieki wtasciwosciom ryzu i zi6t

wzmachia on i odzywia cate ciato, poprawia odpornos¢. Jest wskazany dla oséb ostabionych -
wzmacnia i odbudowuje miesnie, odzywia kosci oraz tkanki miekkie, wspiera uktad nerwowy.

Polecany przy paralizu z niedowtadami, RZS, rwie kulszowej, a takze, jak i wszystkie masaze
ajurwedyjskie - usuwa stres i relaksuje umys



Masaz rozgrzanymi sakiewkami z ryzem gotowanym w mieku i ziotach:
dodaje energii,

odzywia i odmtadza ciato,

poprawia odpornos¢,

wzmacnia i odbudowuje miesnie,

wzmacnia i odzywia kosci oraz tkanki miekkie,

wzmacnia uktad nerwowy,

poprawia krazenie i koloryt skéry,

upieksza skoére dzieki proteinom ryzu i wtasciwosciom mleka,

usuwa stres i relaksuje umyst

Dzien Przyktadowe zabiegi ajurwedyjskie
PIZHICHIL

Ajurwedyjski masaz olejowy Pizhichil jest kombinacjg zabiegéw Snehana (polewanie,
masowanie i nasycanie olejem) i Swedana (ciepte oktady, rozgrzewanie, wywotywanie potéw).
Do trwajacego 1-1,5 godziny zabiegu zuzywa sie przynajmniej 3 litry oleju, a zrédta moéwig tez
o wylewaniu na pacjenta nawet 20 litréw

Dziatanie:poprawia krgzenie

wzmachnia system immunologiczny

odmtadza

redukuje stres, leki i napiecie nerwowe

poprawia kondycje skéry

wspomaga leczenie artretyzmu, paralizu i choréb reumatycznych
pomaga w astmie i chorobach ptuc

usuwa napiecie miesni

wspomaga proces rehabilitacji po ztamaniach i kontuzjach
przynosi ulge w bélu i harmonizuje uktad nerwowy



