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Tarih boyunca genc gorunmek ve yaslanmama dusuncesi insanoglunun zihninde var olmustur.
GUnumuzde Yasam suresi uzatilabilir mi? Yaslanmayi durdurmak mumkun mu? sorular farkinda-
g1 yUksek Kisiler tarafindan en cok sorulan sorulardandir. Bu sorularin cevabi saglikli ve iyi yas alma
programlaridir. lyi yas almanin yani Well Aging'in asil felsefesi 'yashlik' adi verilen sUrecin sagdlikli,
aktif ve mutlu gecmesini saglamaktir. Biz Vitalica Wellness olarak Well Aging Programinda bu
felsefeyi butuncul bir sekilde ele alarak; yaslanmaya sebep olan biyolojik olaylari duzenlemeyi,

yaslanma ile gelen mental sorunlari azaltmayi, yasllikta gorulebilecek hastaliklardan korumayi ve

bu sUrecin vucudumuzda yol actigl deformasyonlari gidermeyi hedefledik.
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Well Aging Programi'mizda yasam tarz
degisikligini  hedefleyen  yaklasimimizin
yaninda; modern ve tamamlayici tibbin
yontemleri, Interval spor aktiviteleri, mental
terapileri, Wellness terapileri ve guzellikle
ilgili uygulamalarn multidisipliner bir yakla-
simla ayni noktada bulusturdugumuz bu
programda; fiziksel, mental ve ruhsal

arinmanizi saglarken, ayni zamanda sizinle

gencligin sirnni paylasiyoruz.

Vitalica Wellness'in huzurlu, stressiz ve iyilesti-
rici atmosferinde kalori alimini kisitlayarak,
saglik icin yararli SIRT proteinleri iceren besin-
leri tuketerek; bagisiklik, hormon, sindirim
sistemlerini guclendirerek vicudunuzu yeni-

lemeye ve canlandirmaya baslayabilirsiniz.
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Stres
Asiri ve yetersiz

besin tuketimi }\ Yetersiz Uyku
Yaslanmayi ke v
Sigara ve alkol ntioksidan, vitamin
tuietimi & Hizlandiran ~——=>» Ve minerallerin
Faktorler yetersiz tuketimi
Hormon sistemlerinde b/ Asir spor.y.apmak\./e_ya
bozukluk yetersiz fiziksel aktivite

Cevre Kirliligi

Bilimsel arastirmalar uzun 6murlu ve saglikli olmada yaklasik olarak kalitimin %30 etkisi
oldugunu gosterir. Yasam sekli ve cevresel etmenler ise yaslanmayi %70 etkiler. Bu da
demek oluyor ki yaslanmanin cok buyuk bir bolumunu yasam seklimizi degistirerek
onleyebiliriz.

Kronolojik yasimizi degistirmemiz mumkun degildir fakat biyolojik yasimizi degistirip
genc¢ kalmak elimizdedir. Yaslanma her insanda ayni siddet ve hizda gerceklesmez.
Yaslanma siddeti ve hizi biyolojik yasi belirlemektedir. Biyolojik yasi belirleyen etmenler
hormonlarin duzeyi, vitamin-mineral durumu, kemik yogunlugu, solunum kapasitesi

ve bireysel kondisyon gibi parametrelerdir.
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Vicudumuzu dengede tutan sistem,
hormon sistemidir. Hormonlar kalp sagli-
gindan badisiklik guclendirmeye; fiziksel
performanstan ciltteki anti-aging etkilere
kadar her seyi kontrol eden sistemlerdir.
Yillar boyunca bilim insanlar, insanlar
yaslandikca hormon seviyelerinin azaldigi-
NI dustnurdyd. Bugun ise vicudun hormon
Uretiminin azalmasl ve kandaki hormon

duzeylerinin  dusmesi sonucu insanlarin

yaslandigr kabul edilmistir.

Hormonlardaki azalma olayl 30'1u yaslarda
baslar ve 50'lerde ise belirgin hale gelir. 40
yas itibariyle kandaki cogu hormonun
dUzeyi duser. Ozellikle genclik hormonu
olarak adlandirnlan melatonin, DHEA,
buUyUume hormonu, strojen ve testosteron-
da dnemli dlcude azalma gorulur. 65 yas ve
Ustundeki insanlarin cogunda ya hic ya da
yok denecek kadar az blUyUme hormonu

bulunmaktadir.
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Vitalica Wellness olarak tum bunlari goz énunde bulundurarak 7 temelden olusan
well aging programini olusturduk;

Kalp damar % !
sagligini korumak

VUcut Deformasyonlari Dogru hormon

ile savasmak dengesi kurmak

o

Saghkh kilo WS/S/ Antioksidan, vitamin ve

hedefine ulasmak . . .
mineraller ile metabolizrmayi

desteklemek

o /

Zayiflamis bagdisikligl
guclendirmek Saglikl yasam
— seklini benimsetmek
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Sirt - Beslenme

Well Aging Programi'nin beslenmesini etkili
yapan sey, her insanda var olan bir gen ailesini
harekete gecirme yetenegidir. Bu gen ailesi-
nin adi ‘sirtuin'dir. Sirtuinler yag yakma yetene-
gimizi, hastaliga karsi direncimizi ve kaliteli
yasam suremizi etkileyen surecleri duzenlerler.
Sirtuinler vlcuttaki etkilerinden oturd "ana
metabolik dlUzenleyiciler” olarak adlandinimis-
tir. Sirt diyetinin temel amaci kalori kisitlama-
slyla birlikte, sirtuinleri aktive eden besinleri
tuketmektir. Arastirmalar bize gdsteriyor Ki,
sirtuinden zengin beslenmek yasam suremizi

uzatmakta ve yasam kalitemizi arttirmaktadir.

Sirtuin, vUcudumuzdaki hucreleri  serbest
radikaller nedeniyle élmekten koruyarak, anti
aging etkisi yaratir. Sirt diyet ayni zamanda kas
sistemini gelistirmeyi, istahi bastirmayi, hafiza-
yI gelistirmeyi ve kan sekerini dengede tutma-
yI da saglar. Sirt diyet ayni zamanda dnemli bir
metabolizma duzenleyici olan AMPK (Adeno-
zin Monofosfat Kinaz) enziminin de aktivasyo-
nunu saglar. AMPK enzimi aktive edilince
prediyabet, diyabet, obezite ve kanser gibi
hastaliklarin  tedavisinde etkili olmaktadir.
AMPK enzimi ile tum dokularda canlanma
gerceklesirken fiziksel ve cinsel performansta

da artis gorulmektedir.



PROGRAM ICERICI
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Well-Aging Konsultasyonu

Sagliginizi korumak ve gelistirmek icin kendinizi
daha yakindan taniyacaginiz, fiziksel, ruhsal ve
mental dengenize ulastirmaya yonelik strdurebilir

codzUmler sunuyoruz.

Anti-Aging Konsultasyonu

Bu program, yaslanma sUrecini yavaslatmaya ve
tum dokularinizi canlandirmaya yardimci olan
nootropikler, antioksidanlar, peptitler, amino asitler,
doymamis yaglar, temel esansiyel vitaminler ve eser
mineraller gibi tibbi olarak onayl cesitli takviyeleri

icerir.




Stres ve Yasam Tarzi
Konsultasyonu

Alaninda uzman danismanimiz, randevunuz sirasin-
da mevcut yasam tarziniz ve stres faktorleriniz
hakkinda derinlemesine sorular sorar. Danisman, en
uygun tedavi destegi almanizi saglamak icin ruhsal
yapinizi daha kapsamli bir sekilde anlamaya calisir.
Bu konsultasyon ile stres sonucu saglik sorunlari
yasayan misafirlerimize, ihtiyac duyduklari destedi
ve terapiyi almalariniamaclyoruz.

Kardiyoloji Konsultasyonu

Vitalica Wellness kardiyoloji konsultasyonunda uzman
doktorumuz tarafindan alinan guncel tibbi bilgilere ek
olarak; gelen misafirin tibbi gecmisi ve aile hastalik
OykUsu de sorgulanarak detayli analiz gerceklestirilir. Kalp
hastaliklarinda en sik gorulen sikayetler; gogus agrisi,
nefes darligl, cabuk yorulma ve carpintidir. Kisilerde goru-
len semptomlar ve sikligina goére doktorumuz gerekli
gorurse 3 gun boyunca uygulanacak ekstra ‘Kardiyoloji
Paketi' ile kalp damar hastaliklari, kalp akciger perfor-
mansinin degerlendirilmesi saglanir. Ayrica bu pakette
kalp sagligini destekleyen bitkisel takviyeler ve damar
yolundan uygulanan vitamin, mineral, antioksidanlar ile
kalp saghgiarttirilir. Vicutta olusan stresi azaltmak icin ise
ozel kardiyak meditasyon seansi ile kisinin yasam kalitesi-

nin artmasini hedeflemekteyiz.
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Kisisellestirilmis Sirt
Beslenme Plani

Sirti proteinlerini  aktiflestirerek  metabolizmayi
hizlandiran ve dokularin canhligini arttiran ozel
beslenme programiyla, size saglkli beslenmenin
lezzetli dunyasinin kapilarini araliyoruz. Sirtuinler
anti aging etkisi yarattigi gibi; istahi bastirmay, kan
sekerini dengede tutmayi, kas sistemini ve hafizayi

gelistirmeye yardimci olur.

Anti-Aging Supplementler

Anti aging supplementler, nootropikler, antioksi-
danlar, peptitler, amino asitler, doymamis yadlar,
temel esansiyel vitaminler, eser mineraller gibi tibbi
olarak onayl birbirinden farkli ve yararli takviyeler
icerir. Bu supplementler, yaslanma sUrecini yavas-
latmaya ve tum dokularin canlanmasina destek

olur.
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l Sinirsiz Alkali Su

Ictigimiz sularin cogunun PH degeri %7'nin altinda-
dir. Bu durum vucuttaki asidin artmasi ile bakteri
Uremesine neden olur. Alkali su daha fazla hidroje-
ne sahip oldugundan daha fazla hidrasyon saglar.
%9'dan buyuk PH degeri, kanda ve hucrede alkali
bir ortam olusturur. Boylelikle kan dolasimindaki
asit seviyesinin dusmesine ve cesitli saglik sorunla- [:
rinin tedavisine katki saglar. Alkali su ve caylar,
vUcut hucreleri tarafindan daha kolay emildikleri ve
daha besleyici bir yapiya sahip olduklariigin tuketil-
mesini dnermekteyiz. Ayrica alkali su, metaboliz-

b

may! gelistirir, enerjiyi arttirir, yaslanmayi yavaslatir,
sindirimi iyilestirir ve kemik kaybini azaltmaya da
yardimcl olmaktadir.

l Hucre Yenileyici icecekler

Sirtfoods icecekleri tuketildiginde sirtuin genleri-
mizi bagimsiz olarak aktive ederek, metabolizma-
mizi canh ve sadlikli tutar. YUksek resveratrol
bulunduran sirtfood icecekler, fazla miktarda pice-
atannol, kuersetin, mirisetin, epikatesin gibi bir dizi
dogal bitki bilesigi icerir.
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Grup Aktivitelerine Katilim

Fitness Yuruyus Yoga Nefes terapisi Kangoojump




Anti-Aging Mud Wrap

Kil terapisi icin en etkili antioksidan ve yaslanma karsiti
formullerden biri olan deniz yosunlarinin detoksifiye edici
ozelliklerini, kilin nemlendirici ve peeling faydalariyla
birlestiriyoruz. Potasyum, magnezyum, sodyum, brom,
kalsiyum ve yUksek miktarda mineral icerir. Ayrica en iyi
etkiicin E vitamini, UzUm cekirdegdi, mesane sarisl, Irlanda
yosunu ve adacay! esansiyel yaglari killerin icerisine aslila-
nir. lyilestirici ve canlandirici ézelligi olan bu uygulama
sayesinde vUcut toksinlerden arindirilir, cilt yumusar ve
parlamaya baslar. Anti Aging Mud Wrap ayni zamanda
selulit, fazla kilo, eklem agrisi, eklem sertligi sorunlari

tedavi ederek fiziksel aktivitelerinizi arttirir.

Angel Of Water + 20 dk
Abdominal Masaj

Bagdirsak temizliginin guvenli, basit ve etkili yolu olan
Angel of Water, FDA onayli uluslararasi pazarda en yUksek
performansli kolon hidroterapi tibbi sistemidir. Kolon
temizligiicin 1sinif tibbi ekipman olarak onaylanmistir.

Angel of Water, sindirim sistemini harekete gecirirken,
toksinleri ortadan kaldiran guvenli bir terapidir. Bu prose-
dur sirasinda kolona su verilerek, dogal kas kasiimalarini
hafifce arttirir ve biriken atiklarin ortadan kaldirilmasini
saglar. Sadece steril 1k su icermesi sayesinde bagdirsakta
bulunan yararl bakterilere herhangi bir zarari bulunma-

maktadir.
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l TUZ ODASI (BODRUM)

Tuz, herhangi bir yan etkisi olmayan saglikli ve dogal bir maddedir. Solunumunuzu iyilestirmek
icin 6nerilen Tuz Odasl Terapisi, mikroskobik tuz parcaciklar iceren ‘hava ile soluma’ prensibi ile
olusturulmustur. Astim, bronsit, kuru oksuruk, akciger rahatsizliklari, kronik obstruktif akciger
hastaligi (KOAH), akciger enfeksiyonlari, bogaz enfeksiyonlari, cilt rahatsizliklari, farenjit ve sigara-
ya bagliolusan solunum yollari rahatsizliklarini tedavi etmek icin kullanilir. Ayrica, kandaki oksijen

miktarini da iyilestiren Tuz Odasi Terapisi, 6zellikle covid-19 pandemisi nedeniyle maske ile

yasama zorunlulugunun getirdigi solunum sorunlari tedavisinde de kullanilir.
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infrared Sauna

Kizilotesi dalga boyunun dodru dozu, Infrared Sauna'da
vUcuda iletilerek, en yuksek duzeyde fayda saglamayi hedef-
ler. Bilimsel calismalara gore, farkli isik frekanslari farkl
aktivite seviyelerine sahiptir. Bu nedenle, maksimum etki
icin Infrared Sauna'da yakin, orta ve uzak dalga olarak farkli
boylarda mukemmel dalga boyu Uretilir. Fotobiyomodulas-
yon, enerjiyi hucrelere aktarmak icin gorunmez yakin kizilo-
tesi dalga boylarini (700 ile 200 nanometre (nm)) kullanir.
Yakin kizildtesi (880 nm) dalga boyu cilde nufuz etmek icin
idealdir. Cilde yakin kizildtesi 1sigi verildiginde, fibroblast
hucreleri 1sik aktivitesini emerek, kolajen ve elastin Uretimi-
nin artmasina neden olur. Vicut sicakligini U¢ derece artirdi-
g1 kanitlandigindan, kizildtesi isitma  teknolojisi  yUksek
duzeyde detoksifikasyon deneyimini saglar. Toksinleri atma
sirasinda gozeneklerden yararl bir terleme meydana gelir.
Bu terleme cilt yenilenmesini, htcre sagligini ve doku buyu-
mesini destekler.

Buhar Odasi

Buhar odasi cildin altinda biriken toksinlerin atilmasini,
dolasimin iyilesmesini, kardiyovaskuler sisteminin duzenlen-
mesini sagladigindan gunluk olarak kullanimi onerilir. Buhar
odasindaki nem ve 1si, kilcal damarlari genisleterek kanin
daha serbest akmasini saglar. Boylelikle dokulara oksijen
daha verimli bir sekilde génderilir. Stres hormonu olan korti-
zol hormonu salgilanmasi bu uygulama ile azaltilir. Ayrica
Buhar Odasli isisi sayesinde sinUs kanallari acilarak, daha

rahat ve derin bir nefes almanizi saglar.
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Kapali YUzme Havuzu

Isinabilen Ozel Kapall Havuz

Acik YUzme Havuzu

Deniz Suyu ile Doldurulmus Acik Sonsuzluk Havuzu
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