GRECOTEL
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GRECOTEL MEGA RESORT

Elixir Thalassotherapy Center

Ayurveda

‘Das mantra fiir gesundbeit & gliick”

Willkommen auf einer Reise zur Selbsterkenntnis...

Es erdffnet sich eine ganz neue Spa Dimension. Wir kommunizieren mit Ibnen und beriibren Sie auf eine Art und Weise, die die in-
dividuelle Beschaffenbeit des Korpers achtet und schétzt. Das Spa Erlebnis wird zu einer Umgebung, in der sich Ibre Natur entfaltet
und von neuem erbliiben kann. Und das ist, wonach jeder von uns sucht. Unser grofSes Angebot aus luxuriosen Ayurveda Gesichts-
und Korperbebandlungen kombiniert traditionelle Massagen und verschiedenste Anwendungen im Einklang mit den modernsten
Erkenntnissen der Medizin. Ayurveda, die Wissenschaft des Lebens, ist nicht nur eine Wissenschaft, die sich mit der Bebandlung von
Krankbeiten befasst, sondern auch mit dem Leben im Einklang von Korper und Geist. Die Tradition dieser natiirlichen Heilmethode
bat ibren Ursprung in der indischen Kultur und Geschichte (3000 v. Chr.). Diese Methode ist der natiirlichste Weg, dem Energiefluss im
Korper zu belfen, Giftstoffe aus den Zellen zu entfernen und so Widerstandskraft und gute Gesundbeit zu erlangen. Ayurveda basiert
auf den natiirlichen Elementen. Kernpunkt sind die Tridoshas (drei Doshas), die auch als die drei Temperamente oder Gemiitsarten
gelten. VATA bestebt aus Luft und Ather. PITTA bestebt aus dem Element Feuer. KAPHA bestebt aus Erde und Wasser. Ein gesunder
Korper beberbergt diese drei Temperamente im Gleichgewicht. Ayurveda umfasst die geistige (Meditation) und kérperliche (Yoga)
Ertiichtigung sowie eine gesunde und natiirliche Erndabrung und Lebensfiibrung.

Wir bieten mehr als nur eine gute Behandlung...

Wir prisentieren eine Reise zur Selbstentdeckung...

Korpermassagen & Anwendungen

Abhyangam 60°/75€

Diese Massage unterstiitzt die Durchblutung des Korpers und sorgt
fiir die Entspannung des Geistes. Auf traditionelle Art wird warmes
Krauterdl auf Kopf und Korper einmassiert.

Uzhichil 60’/90€

Durch vorsichtige Druckausiibung werden die Vitalpunkte im Kérper
(Marma) angeregt, dadurch wird mehr vitale Energie erzeugt. Diese
Massage eignet sich hervorragend fiir {iberarbeitete, miide und ge-
stresste Muskeln. Die Energiebahnen werden gedehnt und dadurch
losen sich Blockaden und die Energie kann wieder frei flieBen.

Elakkizhi 75’°/130€

Eine der entspannendsten und erfrischendsten Massagen, bei der
frische Krduter in Ayurvedaoclen gekocht, in Sdckchen gepackt und
dann auf den Korper aufgetragen werden. Vorher jedoch erhélt man
eine 40-miniitige “Abyangham”. Diese Massage ist bekannt fiir die
Entspannung der Muskulatur. Sie vermindert Gelenkschmerzen und
besonders Riickenschmerzen. Zusétzlich wird die periphere Durch-
blutung belebt und Giftstoffe nach aussen gedréngt.

Navarakkizhi 75’/160€

Zuerst wird der Kérper mit pflanzlichen Olen einbalsamiert, gefolgt
von einer Massage mir warmen Reissidcken (medizinischer Reis

Navara), die vorher in einer Krautermischung gekocht worden sind.
Die nachfolgende Olmassage nihrt das Gewebe, macht die Haut
weicher, verbessert den Teint, starkt die Kérpermuskulatur, kuriert
steife Gelenke und verbessert die Verdauung.

Sirodhara 75’/115€

Eine einzigartige Massage aus Kerala, bei der ein gleichméfiger Fluss
aus warmen medizinischen Olen auf die Stirn gegossen wird. Zuvor
wird eine 30-miniitige Ganzkorpermassage gemacht. Diese Methode
ist besonders fiir die geistige Entspannung, gegen Schlafstorungen,
Kopfschmerzen, Haarprobleme und bei Hautkrankheiten zu empfehlen.

Udvarthanam 75’/105€

Nach einer 40-miniitigen Ol-Behandlung folgt eine Massage mit
pflanzlichem Puder. Es wirkt wie ein Peeling, welches Zellulite und
Fett vermindert und die Muskulatur stirkt. Es entfernt Unrein-
heiten, tote Hautzellen und stimuliert die Zirkulation. Diese Massage
bereitet den Korper auf weitere Anwendungen vor.

Riickenpflege 60’/100€

Die Haut wird mit #therischen Olen gesalbt und anschliessend wird
eine Krauterpackung aufgetragen. Ayurvedische Ole, von einem Tei-
grahmen umgeben, wirken fiir 30 Minuten auf Nacken oder obere/
untere Riickenpartie ein. Diese Therapie lindert Verspannungen,
Kriampfe und Schmerzen. Ausserdem ist diese Anwendung sehr ef-
fektiv bei Ischiasproblemen.



Exklusivmassagen
Anti voyage fatigue 90’/200€

Diese spezielle Massage soll den bei langen Reisen aufgebauten
Stress und die damit verbundene Anspannung abbauen. Sie lindert
Muskelschmerzen, hilft gegen geschwollene Beine, Kopfschmerzen,
Schlafstérungen und andere durch den Jetlag hervorgerufene Er-
scheinungen.

Scrub n’ trim 90°/200€

Bei dieser Massage steht die Gewichtsreduktion im Vordergrund.
Nach einer exotischen Massage mit warmen Kriuterbeuteln in O,
wird ein Peeling aus einem Naturpuder aus Krautern aufgetragen.
Bei Ubergewicht helfen wiederholte Anwendungen.

Kopf- & Gesichtsanwendungen
Nasya & dhooma 40€

Drei bis zehn Tropfen einer speziell ausgewéhlten Kriuteressenz
oder ayurvedischen Olen werden in die Nase getropft. Darauf
werden fiir einige Sekunden medizinische Dampfe eingeatmet. Diese
Behandlung ist bei verschiedenen Arten von Kopfschmerz, Stirn-
hohlenkatarrh, Gesichtslahmung, Nackenproblemen, geistigen Funk-
tionsstérungen und allergisch bedingten Atemproblemen wirksam.

Kopf- & gesichtsmassage mit heilkrautern 30’°/50€

Meist ist bei einer Ganzkdrpermassage nicht genug Zeit fiir eine aus-
giebige Kopf- und Gesichtsmassage. Probieren Sie diese entspannende
Massage allein oder kombiniert mit Schultern und Nackenbereich.

Ayurveda gesichtsbehandlung 60’/100€

Gonnen Sie Threm Geist vollkommene Entspannung durch die mehr-
ere tausend Jahre alte Ayurveda Tradition. Die Haut wird gereinigt
und wird ins Gleichgewicht gebracht. Diese absolut entspannende
Behandlung besinftigt die Sinne wihrend die Haut mit verschiede-
nen étherischen Olen verwohnt wird. Enthalten sind: Ayurvedische
Reinigung, Dampfbehandlung, Gesichtsmassage und Gesichtspack-
ung. Entsprechend dem Hauttyp werden verschiedene Ole, Cremes
und Packungen benutzt.

Ayurveda kaajal 20€

Ayurveda empfiehlt den téglichen Gebrauch von natiirlichem Kaajal
und Tropfen fiir die Gesundheit und Schonheit der Augen. Dies be-
inhaltet den Gebrauch von Augentropfen und eine Augenwaschung
mit Kriduterwasser. Es reduziert geschwollene Augen und optimiert
die Haut rund um das Auge.

Express Behandlungen

Kopfmassage 15°/25€

Ein wunderbar beruhigendes und kréftigendes Erlebnis. Der Thera-
peut wird mit dieser Massage den Stress und die Anspannung weg-
zaubern, indem er die Kopfhaut mit oder ohne ayurvedische Ole im
traditionellen indischen Stil massiert, wie es schon seit 4000 Jahren
gemacht wird.

Nacken- & schultermassage 15°/25€

Fiir viele Menschen sind der Nacken und die Schultern Regionen
mit Verspannungen und Schmerzen. Die tigliche Arbeit am Com-
puter oder Schreibtisch verstéirkt solche Probleme. Diese Massage
mit oder ohne Kréuterole hilft beim Abbau der Verspannungen und
lindert die schmerzenden Stellen.

Ayurvedische nacken & schulterbehandlung 25°/50€

Bei dieser Behandlung werden frische Kriuter in ayurvedischen
Olen gekocht und in Beutel verpackt, die nach einer Handmassage

auf Nacken und Schulter gelegt werden. Dies wirkt gegen Krampfe
und Steifheit des Nackens, der Schulter und der oberen Riickenmus-
keln.

Bein- & fussmassage 15’/25€

Unsere Beine und Fiisse werden oft ignoriert und kleine Beschw-
erden und Schmerzen nicht beachtet. Diese Massage sorgt dafiir,
diese Spannungen zu lindern und diesen gewichtstragenden Teil des
Korpers zu revitalisieren. Génnen Sie Thren Fiissen von den Sohlen
bis zu den Zehenspitzen, in den Genuss dieser exotischen Rituale
zu kommen.

Ayurvedische beinmassage 25°/50€

Bei dieser Behandlung werden frische Krauter in ayurvedischen
Olen gekocht und in Beutel verpackt, die nach einer traditionellen
Handmassage auf die Beine gelegt werden. Dies befreit die Beine
von Krampfen, Steitheit, Muskelkrampfen, Ischiasschmerzen, Knie-
und Knochelbeschwerden. Diese Massage fordert die Blutzirkulation
und die Lymphen und ist sehr wirksam bei geschwollenen Beinen.

Anwedungsprogramme
Von 1 Bis 28 Tagen

Ayurveda erfrischungsprogramm 1 Tag 215€

Elakkizhi - Dauer: 75 Min. (morgens) Ayurveda Kriutertee
Sirodhara - 75 Min. (abends)

Ayurveda erfrischungsprogramm 3 Tage 445€

Enthalten sind Kombinationen aus traditionellen Massagen, Herbal
Soothe, Tranquility, Body Revive zusammen mit Krautertees fiir die
géanzliche Erfrischung und Stiarkung von Korper und Seele.

Gewichtsreduktion 5 Tage/880€

Mit der Ayurvedaphilospohie iibereinstimmend wird die Ge-
wichtsabnahme nicht durch Hungern oder Appetitziigeln erreicht,
sondern dadurch, den Fettstoffwechsel ins Gleichgewicht zu brin-
gen. Man muss nicht hungern oder bis zum Umfallen trainieren. Der
Schliissel ist das Gleichgewicht und die Individualisierung der Ther-
apie je nach Bedarf und Konstitution des Patienten. Die Behandlung
enthilt Korpermassage mit speziellen Kriauterpudern und Kréiuter-
arzneien. Es kann pro Woche eine Gewichtsreduktion von 2-3 Kilos
erreicht werden.

Anti Stress Program 5 Tage/880€

Ein sehr wirksames und beliebtes Programm, welches vom All-
tagsstress befreit. Es beruhigt und entspannt den Kérper und die
Sinne und hilft, das natiirliche Gleichgewicht wiederherzustellen.

Ayurvedabehandlungen
Fiir Kinder

Kaumara Abhyangam 30’/50€

Bei dieser speziellen Kérpermassage werden die Feuchtigkeit der
Haut wieder hergestellt, die Nerven beruhigt, die Knochen gekriftigt
und das Gewebe mit Nahrstoffen versorgt.

Anna Lepa 45°/80€

Eine belebende Technik, die den gesamten Korper transpirieren
lasst. Es wird medizinischer Reis in Krdutern gekocht zusammen mit
Milch mit einer sanften Olmassage auf den Korper aufgetragen. Dies
l6st die Blockaden im Kérper, regt die Blutzirkulation an, verteibt
giftige Stoffe aus dem Korper, sorgt fiir einen schonen Teint, starkt
die Verdauung und verleiht dem Korper neue Vitalitit. Der gesamte
Korper wird gekréftigt und die Sinne werden geschérft.



Elixir Thalassotberapy Center Guidelines

PREPARATION

« Please arrive 15 minutes before
your treatment. Before your treat-
ment, you will be asked to complete
a lifestyle questionnaire.

« You will be provided with a bath-
robe, towels and slippers.

« Please remove all jewellery and
clothing, leaving on your undergar-
ments. For some treatments you
will be provided with disposable
undergarments by your therapist.

« The management will not be held
responsible for the loss of any per-
sonal items.

TREATMENT

« During treatments, please let your
therapist know if you're comfort-
able or uncomfortable, too warm
or too cold, or if the pressure is too
light or too firm. Your comfort and
care is our greatest concern and
priority.

« If you have a particular injury or
physical condition, please inform
the therapist who can suggest appro-
priate adjustments to the treatment
for your comfort and to enhance the
treatment’s effectiveness.

« If you have any questions, your
therapist will gladly answer them.

RELAXATION AREA

We recommend using our relaxation
room after your treatment in order

to enjoy refreshing juices or a vari-
ety of herbal teas. Our professional
therapists are at your disposal for any
further wish you might have.

CANCELLATION

We request a minimum of 4 hours’
cancellation notice for a single treat-
ment or 24 hours’ advance notice
for rituals. If you fail to cancel or re-
schedule your appointment, you will
be charged for the scheduled service.
Being late for your appointment may
shorten the length of your treatment.

CHILDREN’S POLICY
Persons aged under 18 years are not
allowed in the Elixir Thalassotherapy
Center, unless accompanied and with
the consent of an adult.

KINDLY NOTE

« Mobile phones are not permitted in
Elixir Thalassotherapy Center. This
is the time for your body and mind
to release the worries and stress of
the day.

« Smoking is not permitted in Elixir
Thalassotherapy Center,

VORBEREITUNG

« Bitte kommen Sie spétestens 15
vor Behandlungsbeginn zum Emp-
fang. Zuvor werden Sie gebeten,
einen personlichen Fragebogen
Auszufiillen

« Sie werden mit einem Bademantel,
Handtiichern, und Hausschuhen
versorgt

« Entfernen Sie bitte, bis auf Thre Un-
terwésche, alle Schmuckstiicke und

Kleidung, Fiir einige Behandlungen
werden Sie von Threm Therapeu-
ten mit Einwegunterbekleidung
versorgt.

» Wertsachen sollten in Threm Safe
aufbewahrt werden. Das Man-
agement kann fiir den Verlust
von Gegensténden keine Haftung
iibernehmen

BEHANDLUNGEN

« Sagen Sie Threm Therapeuten bitte
Bescheid, ob Sie die Behandlung
als angenehm oder unangenehm
empfinden, wenn es Thnen zu warm
oder zu kalt ist oder der Druck zu
leicht oder zu fest wirkt. Thre Wohl-
befinden steht im Mittelpunkt und
hat immer Vorrang.

« Informieren Sie den Therapeuten
iiber eventuelle Verletzungen oder
physische Beeintrachtigungen, so
dass die Behandlung entsprechend
angepasst und die Wirksamkeit
erhoht werden kann

« Sie haben Fragen? Der Therapeut
steht Thnen gerne Rede und Antwort

RUHERAUM

Wir empfehlen Ihnen, nach der Be-
handlung unseren Ruheraum aufzu-
suchen und unsere erfrischenden
Séfte oder die Vielfalt unserer
Kréutertees zu genief3en. Unsere
professionellen Therapeuten stehen
Thnen gerne fiir weitere Wiinsche zur
Verfiigung.

STORNIERUNG

Wir bitten Sie fiir den Fall, dass Sie
die Behandlung ausfallen lassen
mochten, sich rechtzeitig zu melden.
Die Abmeldefrist betrégt bei Ein-
zelbehandlungen vier Stunden, bei
Programmen 24 Stunden. Wenn Sie
Thre Behandlung nicht rechtzeitig
annullieren oder einen Ersatztermin
vereinbaren, miissen wir Thnen die
Behandlung in Rechnung stellen.
Sollten Sie zu spét zu Threm Behand-
lungstermin kommen, wird dies die
Dauer der Behandlung verkiirzen

ALTERSBESCHRANKUNG
Eintritt im Elixir Thalassotherapy
Center, fiir Kinder unter 18 Jahre alt,
ist ohne Zustimmung nicht gestattet
und miissen von einem Erwachsenen
begleitet sein.

BITTE BEACHTEN SIE

« Mobiltelefone sind im Elixir Thal-
assotherapy Center, nicht gestattet.
Dies ist die Zeit fiir [hren Korper
und Geist, um die Sorgen und den
Stress des Tages los zu lassen.

« Rauchen ist im Elixir Thalassother-
apy Center, nicht gestattet.

ITPOETOIMAXIA

« [Tapaxkalovpe va Bpiokeote oto
pavteBoo 15 Aerrta vwpitepa,
yia my vriodoxn, mv aAayn
POUXWY Kal TN CUPIMANPWON TOL
MIPOOWITKOD 0aS pTNHATOAOYioL.

 Xtoug TieAdteg mapéxovral pOprte,
TIETOETEG KAl TAVIOPAES.

« [Tapakalodpe mptv m Oeparteia
va agaipeite ta KoopApara Kat ta
povxa oag eKTOG ard Ta E0HOPOLXA.
INa xdanoieg ané g Oepaneieg Oa
nipopnBedeote eodpovxa pag
XPAONG.

o Aev @épovpe kapia evfovn yia
AVTIKEIPEVA TTOV TUXOV XACETE.

OEPAIIEIEX

« Katd m Awapkeia me Oepaneiag
Mapakalovpe evpepHOTe
toug Oepartevtés pag ya o av
aoBaveote dveta i 6x1 kat av
n Oeppoxpaocia Swpatiov oag
wkavorotel. To va awoBaveote dveta
efvat 1o kup16tepo péAnpd pas.

« Evnpepmote toug Oepanevtés pag
yia tx6v ekSopég, tpavpatopovs n
niGVOLG OE CLYKEKPIPEVA onpieia Tov
ompards oag. ’Etol n avapetwmon
Oa eival n mpénovoa Paoet twv
SIKMV 0ag avaykmv.

o Av éxete epwTOEIS N anopieg ot
Oeparevtés pag pe xapd Ba oag tig
Aooovv.

XQPOYX XAAAPQYXHY

2ag oLVIOTOOHE VA XPNOTIOMONOETE
10 X(DPO XaAdpwong petd m Oeparteia
oag, va anohavoete 5poo1otkong
XLPOVG 1 jia ToiNa toayiov pe
Borava. Or Ogparevtés pag eivar om
S1aBeon oag yia oudnmnote embopeite.

AKYPQXEIX

Ye mepimmwon akbpwong KArolag
ovykerppévng Oepareiag, mpémet
va pag evREPMVETE TOLAGXIOTOV

4 dpeg vwpitepa aré to paviefon
oag, eve ota nakéta Oepaneidv

24 peg vwpitepa. Xwpis éykaipn
nipogidonoinon Oa erPapuvOeite
Y1a to OLYKeERpEVO pavtefoo. Xe
niepirmwon rov kaBvotepnoete avtd
iowg petnoet 1o xp6vo mov Oa éxete
o S1dBeon oag yia m Oepaneia.

KANONIXMOX I'TA
ITAIATA

Anayopevetat n gicodog oto

Elixir Thalassotherapy Center, oe
nadid katw v 18 etv xwpis
mv ovykatddeon ka1 mv cvvodeia
knSepdva.

ITAPAKAAOYME

YHMEIQXTE

o Ta xivntd mAépwva Sev
EMTPEMOVIAL GTOLG XWPOLGS TOL
Elixir Thalassotherapy Center,
dMworte pnv Eexvarte nwg npbate
va xapioete otov eavtd oag ouypég
XaAGpwong oto oMpaA Kai oto
nvedpa oag.

« Yag vievhopidovpe 6 to KAViopa
oto Elixir Thalassotherapy Center,
arnayopevetal. Xag eVXAPIOTOVE
mov Sev Kartvilete!

IIOJITOTOBKA

o [Toyxastyiicra, npuxo/ure 3a
15 MuHYT 10 HaYasIa Barein
npouenypsl lepes nporeaypoii,
TIO>KAJIYIICTa, 3aII0THUTE
[pefiyIaraeMylo aHKeTy.

« B Cna-nenrpe Bam

TPeIOCTaBJIAIOTCS: KyTIaJIbHBIN
XaJ1ar, OJIOTEHIA, Y IIUIETIAHIIbL.

o [Toykastyiicra, cHuMuTE BCe
JIParoIeHHOCTH U YKPAIIEHNS],
a TaKKe OJIeK/IY /10 HIDKHETO
6embs. [11s1 HEKOTOPBIX
npoueayp Tepanest Bam
MPEOCTAaBUT CIeNMaIbHOe
HIDKHEe GeJbe.

o AMMHICTpAIVIS IIeHTPA He HeCET
OTBETCTBEHHOCTH 3a YTEPIO BAIIAX
JIMYHBIX BEIIeit.

ITPOLE/IYPDBI
» Bo Bpemst mporie/yp, noyxasyiicra,
He CTeCHsIITeCh COOOLIUTD Bpayy, O
TeX WM MHBIX YI00CTBaX WIN
Hey/[00CTBAX, CJMIIKOM XOJIOZHOI
VI TOPsTYelt BOZIE, HU3KOM I
BBICOKOM JiaBJienny Bojipl. Hamr
[JIABHBLI IIPMOPUTET - 3a60Ta 0 Bac
u Bammem komdopre!
Ecim y Bac umeercst
crierpdyeckast paHa min
usmuecknit HeLOCTATOK,
TIO>KAJIYIICTa, HE CTEeCHsIATECh
€oo6muUTb 06 9TOM Bpauy, KOTOPbIL
IPEJIOKUT COOTBETCTBYIOLIE
VCIJIOBYS 1711 IPOXOXKIEHIST BAMU
MPOLIEIYPEI I TTOBBIIIEHNS &
addexruBHOCTHL.
 Bam Bpau ¢ yoBoJibCcTBIEM
oTBeTuT Ha Bce Barm
BOIIPOCHL

CAJIOH OJIA OTABIXA
Pexomenyem Bam nocite
POLIE/IYPBI HACIATMTBCS
OCBESKAIOIIMM COKOM VTN OJJHIM
13 TPABSIHDIX Ya€B B CaJIOHE IS
orgpixa. Ham npodeccnonanbubie
TepareBThbl Beer/ia K Barmm
yesyram. Bol MoskeTe 0GpaTnThest K
HIM B JIFOG0€ BpeMsL.

OITIO3JAHHUE N
AHHYJIALIUA

Y6enurenbuo npocnm Bac
YBEIOMUTD HAC 06 OTMEHe
TOCEIEeHMsI He MeHee YeM 3a 4
yaca /10 HavaJia mporeypsbl Wi 3a
CYTKU 10 TTOCeleHNs ClielaIbHOM
nporpammbl. [ Ipu 6ostee mognueri
aHHyIIHLII/H/I MBbI BbIHy)K,E[eHbI
BBICTaBUTDb B CUET l'IOJ'IHyIO
CTOMMOCTD aHHYIMPOBAaHHbIX
npouenyp. Ecm Bbl ortosmaim Ha
MIPOIIE/YPY, TO BPEMSI €€ IPOBE/IEHNS
COOTBETCTBEHHO COKPAII[AETCSL.

TETHU
Ilern B Bo3pacre 10 18 et moryr
noceniarb Cria 1eHTp DJIMKCUp
TOJIBKO C pa3pelieHyst OlleKyHa 1
TOJIBKO B COIIPOBOYK/IEHNI B3POCIBIX.

IOKAJIVIICTA,

OBPATUTE BHUMAHUE

» Ha teppuropnn Cria - nentpa
Elixir Thalassotherapy Center
MOGWIbHBIMY TesiehOHaMY He
paspernaercsi. ITo — Bpemst 3a60TbI
0 Bamem Tejie u jyxe!

« Kypenue na reppuropun Elixir
Thalassotherapy Center.



