Vitalica
Post Covid Programi



POST-COVID ©
WELLNESS

VE DETOKS
PROGRAMI

(3-7 gun)

Nedir?
Program bagisikligin gliclendiriimesine,
akciger temizligine ve hafiza
restorasyonuna odaklanir.

B COVID-19 enfeksiyonu gecirmis
kisilerde solunum sistemi ve kalp ve
damar sistemi fonksiyonlari ile
norolojik ve psikolojik
komplikasyonlar basta olmak tzere
enfeksiyonun organizma Uzerinde
biraktigi hasarlari minimum diizeye
tasimak,

B COVID-19 enfeksiyonu gecirmemis
kisilerde ise bagisikhigi gliclendirip
viicudun virlse karsi savunmasini
gliclendirmek icin tasarlandi!




Faydalari nelerdir?

B \/Ucudunuzu COVID'den arindirirken, saglikli yasamin kacinilmazi olan ruh - beden - zihin
dengesine kavusturur!

B COVID enfeksiyonu gecirenlerin %80’inde gdzlenen nefes darligi, oksijen
satUrasyonunda azalma, kan basinci disukligu veya yukseklidi, carpinti, ates,
yorgunluk, gdbgus agrisi, siddetli 6ksurtk, bulanik gorus, bas dénmesi, terleme,
denge bozuklugu, bas agrisi gibi komplikasyonlari dnler.

B \/Ucut, doku, organ ve sistemlerini COVID enfeksiyonundan dnceki saglikli
durumuna tasiyarak genel saghgi geri kazandirir.




PROGRAM ICERICI



Program basinda,
sonunda ve siiresince
hekim konsultasyonu

Vucut olecumleri
m Tam vUcut analizi
B Tansiyon dlcimu
B Kan sekeri dlcumu
B Oksimetre ile oksijen satUrasyonu
B Nabiz dlcimu

§riiy

Covid-19 Antikor Testi
(Istek Gzerine)




Wellness muzik
ve film geceleri

Spirometre ile solunum
fonksiyonlarinin él¢ciimi

Egzersiz ve solunum
kapasitesini dlcer.

Sodyumlu akciger
nebilizasyonu
(20 dakika)

Tuz partikdlleri ile solunum sistemi
temizlenir ve fonksiyonlari artirilir.




Ozel bitkisel yaglarla uygulanan, etkili
ve yenileyici bir ayurvedik terapi olan
nasyam masajinin amaci, ust solunum
yollarini acarak rahat nefes almayi
saglamaktir.

® Solunum yollarindaki toksinlerin
atilmasini saglar

m Astim, sinUzit, migren, bas agrisi ve Ust
solunum yolu enfeksiyonlarina iyi gelir

m Bagisiklik sistemini destekler

m Sinir sistemini ve hafizay! canlandirir

m Hafizay! destekler

m Stresi azaltir

m Cilt hastaliklarini &nler

® Sac saghgini artirir

m Tikanikliklar onler ve nefesi acar

Zencefilli akciger
kompresi




Infrared sauna

Klasik saunalara goére 7 kat fazla
toksin atar. VUcutta biriken agir
metalleri atmak icin kullanilan en
yaygin yontemdir. Kas ve eklem
agrilarinda yUksek etkinlik saglar,
romatizmal agrilari giderir.
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Bitkisel buhar
odasi (30 dakika)

Bitkisel buhar odasi gencligi
destekler. Ciltteki kirisikliklari
azaltir, daha taze, daha parlak ve
canli bir gérinim saglar.



Tuz odasi (30 dakika)

Dogal kaya tuzlarinin cikarildigi madenlerden elde edilen tuzlarla hazirlanan
odada bulunmak, gdzle goérllemeyecek kadar klUcUk boyutlardaki tuz zerrelerinin
solunum yoluyla vlcuda girmesine yol acar. Astim, nefes darlhigi, KOAH, sintzit
gibi solunum sistemi hastaliklarinda rahatlama saglar. Rahat nefes alamamaktan
kaynaklanan uyku bozukluklarinda da etkilidir.




Hafizayi gli¢lendiren
vitamin, mineral ve
antioksidan takviyeler

Spor egitmeni
degerlendirmeleriyle
egzersiz ve fonksiyonel
kapasitenin
degerlendirilmesi

Post-COVID
beslenme programi
(COVID enfeksiyonu
hasarlarini azaltmaya
yvonelik shake, shot ve
yvemekler)




Cennetten bir kose:
1 650 m Ozel plaj
m Deniz suyu ile doldurulmus
acik sonsuzluk havuzu
= [sinabilen kapali sonsuzluk havuzu




Mental wellness aktivitelerimiz:
= Grup voga dersleri
= Grup meditasyon dersleri
= Zihin detoksu ve farkindalik Gizerine terapiler
= Grup nefes dersleri
= Diyvafram solunumu
= Pranamaya




Grup spor dersleri:
= Stretching
= Aerobik
= Aquagym
= Zumba
= Crossfit
= Kangoojumps




Spor Salonu Kullanimi




Egitmenle birlikte yiriyusler
(dogada, nordik yuriiyls)




Vitalica Wellness, havaalanina 15 dakika uzakliktaki
Le Meridien Bodrum Beach Resort’ta...

Tarihi Yerler
Halikarnas Mozolesi

Bodrum Kalesi ve
Sualti Arkeoloji Miizesi

Bodrum Antik Tiyatrosu
Myndos Kapisi

Bargylia

Pedasa

Marina
Bodrum Marina
Yalikavak Marina

Plaj
Yalikavak
Golttrkbuki
Gindogan

Ulasim
Bodrum Havalimani
Feribot
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Dlnyanin en yuksek oksijen oranlarindan birine
sahip Bodrum’da, 650 metre uzunlugunda 6zel pla;!
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www.vitalicawellness.com
info@vitalicawellness.com

/¢ MERIDIEN
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Vitalica Wellness Bodrum
Bogazici Mah. Yazlik Siteler Sk. No:60 //\\’3
Adabuku, Bodrum | Mugla

0252 311 05 05 MYC PARTNERS



