SPA-/HELSEREISE TIL SPA TERVIS
HOTELL *** 2019

3.-12. mai 2019 fra kr. 7990,-
10 dager

| disse prisene inngar:

reise tur/retur Parnu i topp moderne turbuss
del i innvendig lugar/dobbelrom

9 frokoster

6 lunsjer

7 middager

2 legetimer

2 -3 behandlinger pr. dag i 10 dager.

Det serveres kaffe og te om bord i bussen.
Gratis inngang hver dag i bade- og badstuavdelingen fra kl 06:30 1 17:00.

Tillegg:

Enkeltrom i Sundsvall NOK 250,-

Buffetmiddag pa baten inkl. gl, vin og mineralvann NOK 325,- pr vei
Enkel innvendig lugar pa baten NOK 450,- tur/retur

Enkel utvendig lugar pa baten NOK 660,- tur/retur

Dobbel utvendig lugar pa baten NOK 250,- tur/retur

Enkeltrom pa Tervis 10 netter NOK 800,-

Swite for to personer pa Tervis 10 netter NOK 1500,-

Lunsji Tallinn NOK 250,-

Det tas forbehold om betydelig kursendring pd EURO og/eller Svenske kroner.

Det tas forbehold om endringer av behandlinger og priser siden programmet ble laget og evt. trykkfeil i
programmet.
Prisene pa behandlingene er hentet fra SPA Tervis sine nettsider pr 13.12.2018.
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PROGRAM

10 dagers SPA-/Helsereise til SPA-TERVIS hotell ***
| Parnu i Estland 3.-12. mai 2019

Vi gjentaropplegget fra i fjor ogar behandlinger pa
hjemreisedagen og besgket i Tallinn pa ankomstdagen.
Dette gjor at de blir en dag ekstra med behandlinger.

Fredag 3. mai
Bussavgang fra Steinkjer stasjon kil 09:00.
Bussavgang fra Trondheim stasjon kl 10:00. Ved ankomst Stjgrdal flytter passasjerene over til bussen som
kommer fra Steinkjer.
Bussavgang fra Stjgrdal kl 11:00. Vi kjgrer til Sundsvall hvor vi overnatter. Det blir flere stopp underveis, blant
annet i Are hvor det blir anledning til & kjgpe luns;.
Etterpa kjgrer vi til Sundsvall hvor vi sjekker inn pa hotell Sadra Berget og overnatter farste natten.
@ Felles middag om kvelden, inkludert i prisen

Legrdag 4. mai
Frokost pa hotellet fgr vi samles i bussen kI 08:30 og kjgrer til Stockholm..
Vi vil veere pa havnen i god tid far fergeavgang som er kl 17:30. Flere stopp underveis til Stockholm med
mulighet for bl.a. & kjgpe lunsj. Mat pa strekningen Sundsvall-Stockholm er ikke inkludert i prisen.
@ 16:00 innsjekking pa Talllink Silja Lines Baltic Queen, batavgang kl 17:30
@ KI. 17:15 felles middag i buffét-restauranten for de som har forhandsbestilt
@ Dans og underholdning

Sendag 5. mai

Frokost om bord kl 07:00-10:00

Ankomst Tallinn kl 10:00

Opphold i Tallinn

Kl 13:00 Felles lunsj i Tallinn for de som har
bestilt

ca kl 16:00 avreise til Parnu, ca 13 mil

ca kl 18:00 ankomst Spa Tervis hotell ***
Middag

Innsjekking pa rommene

Omvisning pa hotellet for de som agnsker
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Mandag 6. mai

Frokost
Legekonsultasjon
2-3 behandlinger
Lunsj

Middag
Informasjonsmgate

CCOoOoCO

Tirsdag 7. mai i fredag 10. mai
@ 2-3 behandlinger pr. dag pa hotellet
@ 3 maltider pr dag pa hotellet
@ Under oppholdet vil det bli en ettermiddag med guiding og shopping i Parnu



Lgrdag 11. mai
@ Forkost
@ Behandlinger
@ Lunsj
@ KI. 14:00 bussavgang til Tallinn
Vi ankommer Tallinn ca kl 16:00 og sjekker inn pa Tallink
Silja Lines Baltic Queen
Batavgang fra Tallinn til Stockholm ki 18:00.
@ Felles middag i buffét-restauranten for de som har
forhandsbestilt
@ Dans og underholdning

Sgndag 16. mai
Frokost om bord kl 07:00-10:00.
Ankomst Stockholm kl 10:00.
@ Bussreise tilbake til Norge, ca 80 mil
@ Mat pa strekningen Stockholm i Norge er ikke inkludert i prisen

Behandlinger som inngdr i pakken:
@ legekonsultasjon (gjentatt legekonsultasjon ved minst 5 overnattinger)
@ du kan velge, i konsultasjon med lege, inntil 3 behandlinger pr dag i 10 dager fra fglgende liste:
1 klassisk massasje i 23 minutter

1 hydrojet, urteboblebad, undervannsmassasje, parafin-ozokeritbehandling, kaldparafin,
gytjeterapi (leirbehandling), straledus;j, sirkulaerdusj for fgtter, gytjebad for fatter, saltkammer
stretchterapi (traksjon), kryoterapi (kuldebehandling), ultralydbehandling, magnetbehandling,
forskjellig elektroterapi, inhalasjon, maisennamassasje for hender, (oppvarmede cornflakes),
parafinmaske for hender, lysterapi, kroppssammensetningsanalyse

1 energigivende gruppetrening, vanngymnastikk, helsegymnastikk i sal, apparattrening i
styrketreningssal

@ gratis adgang til spa- og saunasenter man.-tors. mellom kl 06:30-17:00, fre.-sgn. kil 6:30-22:00.
@ gratis adgang til styrketreningssal mellom ki 06:30-15:00
@ gratis forfriskende morgengymnastikk man.-lgr. kl 08:00




PRAKTISK INFORMASJON FZR TUREN

HELSEKORT

Estland er medlem av EU, og i disse landene er det en fordel & ha et sakalt helsekort. Skulle man bli syk eller
skadet pa reisen dekker normalt reiseforsikring alle utgifter i slike tilfeller. Men man ma pa samme mate som i
Norge betale egenandeler ved legebesgk osv. Har man dette helsekortet er man sikret a fa betale satsene
som gjelder i det enkelte land for egenandeler, i motsatt fall kan man bl.a. risikere & matte betale et hgyere
belgp som man ikke far tilbakebetalt av trygdeetaten i Norge. Ta kontakt med trygdekontoret.

HUSKELISTE
@ Gyldig pass. Det er vanligvis ingen passkontroll, men gyldig pass er eneste godkjente legitimasjon i
Estland.
Eventuelt Europeisk helsekort
Pute/pledd for bussturen
Ryggsekk eller liten trillekoffert for & ta med om bord i baten, da det er et stykke a ga fra bussen og til
baten. Du slipper da & ta med deg all bagasje pa lugaren da resten kan ligge i bussen under
overfarten.
Badetgy
Badekape/morgenkape. Badekape fas leid i resepsjonen. (gratis pa sviter).
Sandaler/innesko
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PENGER

Det kan lgnne seg a ta med Svenske kroner til det du skal handle pa bussturen ned til Stockholm, men de
stedene vi stopper tar ogsa Visa-kort.

Pa baten kan du betale det du eventuelt skal handle med Euro, Svenske kroner eller kort. Det finnes ogsa et
vekslingskontor om bord hvor du kan veksle penger, men det er ikke mulig a ta ut penger pa baten.

Valutaen i Estland er Euro. De fleste butikker tar visa/masterkort, og det er mulig a ta ut penger fra minibanker.
Vi hjelper til med uttak i minibank hvis noen skulle gnske det.

Det er mulig a leie safe i resepsjonen pa hotellet under oppholdet. (gratis pa sviter)

REISEFORSIKRING
Sjekk med ditt forsikringsselskap om du har reiseforsikring med avbestillingsforsikring. Dette kan vaere lurt &
ha.

GENERELT

Veer og temperaturer i Estland kan vanligvis sammenlignes med det som er normalt i Sgr-Norge pa denne
tiden av aret. Ha det i tankene nar du velger yttertgy og lignende for turen.

Vi serverer kaffe og te pa bussen, i tillegg kan man fa kjgpt brus og vann. Det blir naturlig nok sma stopper
underveis, i tillegg til en lengre lunsjpause.

Skulle det veere noe du lurer pa, haper vi du tar kontakt pa telefon.

Tar forbehold om evt. skrivefeil og/eller evt. uforutsette endringer i programmet.

Havard Selnes ) , o

Postboks 75
7651 Verdal
TIf. +47 928 19 562
www.bussogtaxi.no




Hva er SPA?

| gamle dager ble det brukt kilder med varmt eller mineralvann som Spa. Vann ble brukt som kilde til velveere
og god helse. Spa er en forkortelse fra latinske «Sanus Per Aqua», som betyr «Helse gjennom vann». Et
besgk i en Spa er en sensuell nytelse for din sjel og kropp. Det er veldig mange av oss i dag som lever usunt
og faler daglig tap av energi.

Vi tilbyr Spa-opphold for behandling, rehabilitering eller
bare for en avslappende Spa-ferie til Estlands mest
kjente badeby, Parnu.

Parnu - Estlands sommerhovedstad

Parnus rykte som kursted gar tilbake til 1800-tallet, da
det var moderne a tilbringe en del av sommeren ved
havet. | begynnelsen av 1900-tallet var Parnu etablert
som kursted, med gjester fra hele Europa. P& 30-tallet
var Parnu det fgrste utenlandske feriemalet for mange
skandinaver.

Den tredje bglgen Spa-gjester har kommet til Parnu
etter at Estland ble selvstendig i 1991. De eldre Spa-
avdelinger ble renovert for a ta imot dagens Spa-gjester,
0g nyere Spa-steder har tilkommet.

Parkbyen

| den idylliske bykjernen blander bygninger fra 1700-tallet seg med nyere bebyggelse. Gagaten Rudtli er vel
bevart med mange trivelige butikker. Som feriested er Parnu passe stor, du vil kjenne byen fort og alt er innen
behagelig gangavstand. | Parnus majestetiske parker finner du ditt favoritomrade bade for den raske
mosjonsrunden og for den lange promenaden.

Sommerhovedstad

Nar sommeren kommer heises flaggene som
signaliserer at Parnu har tatt over rollen som

hovedstad i Estland. N& begynner ogsa
festivalsesongen med Vannfestivalen, \
musikkfestivaler og teaterfestivaler. Byen blomstrer
opp, med den lange sandstranden som rekker helt

til sentrum. Etter strandlivet pa dagen, fortsetter \
nattlivet p& mange av byens restauranter og puber.
Parnu om sommeren er det perfekte reisemalet, til

og med for barnefamilier, med et stort antall

aktiviteter pa sandstranden eller i vannparker.

Korte fakta:

Beliggenhet: 129 km syd for Tallinn, ved Parnu-
elvas apning

Innbyggere: Ca 45 000

A se: Tallinnporten, vollgraven, Elisabeth og
Katarinas kirke, Lydia Koidulas hjemmemuseum,
gamle Spa-anlegg, hus fra 1600- og 1700-tallet pa
Kuninga- og PUhavaimugatorna.

A gjere: Konserter, teater, bowling, tennis, lange strandpromenader, sykling og golf
(treningsbane med 6 hull og bane med 9 hull i Audru, 8 km fra Parnu). Fantastisk lang strand.
Praktisk informasjon: Reise fra Tallinn til Parnu tar ca. 2 timer

Valuta: Euro

Billig & kjgpe: Linduker mm, krystall og strikkevarer
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FORETAKET

Tervis spahotell er en del av Tervis Spaa-gruppen.
SPA Tervis visjon og strategi:

Hotellets strategi er & fremme verdsetting av helse blant folk.

Hotellets visjon er a vaere en anerkjent baerer og utvikler av spa-
tradisjoner i @stersjg-omradet, samt & vaere et prioritert sted for
spaferie i Estland.

SPA Tervis er Estlands stegrste spa og har veert kjent for sine profesjonelle spabehandlinger i 48 ar.
I tillegg til hotellet er det en stor behandlingsavdeling, idrettssenter, konferansesenter, kultursenter, bibliotek,
skjgnnhetssalong, butikker, restauranter og barer.

Hotellets kyndige medarbeidere tilbyr profesjonelle spabehandlinger og spaavslapping. De holder &pent for deg 7 dager i
uken aret rundt. Under legekonsultasjon finner legen, i samrad med deg, akkurat de behandlingene som passer spesielt
til deg. Alle helse- og avslappingspakker er sammensatt slik at du kan ha tid til en aktiv ferie.

HOTELL

SPA Tervis er bestar av syv bygninger som er knyttet sammen med glasskorridorer.g
det er flere glassgallerier mellom dem. Hotellet, som nylig er oppusset har 494
sengplasser. Rommene er moderne og har flott utsikt. Hotellet ligger naert til seilhavnen
og den historiske moloen i Parnu.

Via glasskorridorene som knytter bygningene sammen, kan man enkelt spasere til
frokost, til gymnastikk og til behandlinger. Under samme tak finnes ogsa
skjgnnhetssalong, butikker, barer med utsikt og restauranter.

Om sommeren kan man nyte solen p& spaserturer langs stranden. Om vinteren nyter

man sng og den koselige byen.

- -
OVERNATTING

Rommene er delt pa tre flayer. Alle rom er lyse og trivelige og har balkong med flott utsikt. Rommene er rgykfrie og
passer for allergikere. Noen rom er ogsa tilpasset funksjonshemmede.

Alle rom har dusj og toalett, TV, telefon og kjgleskap.
For de som gnsker mer luksus, tilbyr SPA Tervis suiter. Vi har 25 suiter, 12 av dem med sauna. De beste suitene er nevnt
etter verdensbergmte estiske musikere - Neeme Jarvi og Veljo Tormis. Alle
suitene har WIFI internet forbindelse, hartarker og morgenkape.

SPA Tervis har ogsa romslige familierom for familier med barn.

Ved innredning av rom til funksjonshemmede er det tatt i betraktning de spesielle
behovene man har ved bevegelsesutfordringer, og har blant annet stgrre bad.

BUTIKK
Vi har 1 butikk med et bra utvalg av mat, drikke, ulike suvenirer, parfymer, osv.

MAT OG DRIKKE

Uten mat og drikke duger helten ikke! Du kan kose deg med frokost, lunsj og middag i buffet-restauranten i fgrste etasje.
Det tilbys spesielle menyer for spesialdietter, s& som laktosefri og glutenfri mat, samt diabetiker- og vegetarmat.

Mot tileggsbetaling er det ogsd mulig & bestille frokost til rommet.

Frokost serveres kl 07:00-10:00 (helg/helligdager 07:00-11:00)
Lunsj serveres kl 12:30-15:00
Middag serveres kl 17:00-19:00

Om kveldene kan du tilbringe tiden med smakfulle smakfulle cocktailer og
snack hotellest barer, der det om sommeren ogsa er apne terasser med
sjgutsikt. Frisk luft og vakker solnedgang sikrer deg vidunderlige drgmmer.
Muuli bar i 5. etg. Hus 2 og Purje biblotek café i 6.etg. Hus 3.

I tillegg er det ogsa en lobbybar i 1.etg. Hus 1.




FRITIDSSENTER

Fritidssenteret bestar av idrettssenter, spa-avdeling og saunasenter. Hver dag tilbyr hotellet pA morgengymnastikk,
vanngymnastikk, trimrom, bordtennis, japansk bad, boblebad og svemmebasseng, samt flere forskjellige badstuer. Det er
ogsa gode muligheter for ballspill i idrettshallen.

| strandparkene rundt SPA Tervis har du gode muligheter for jogging og turgaing i alle arstider. Det er mulighet for & leie
gastaver og sykler pa hotellet. PA sommeren gnskes du velkommen til hvilestolene pa terassen i 3. etasje.

Du kan ogsa, i tillegg til spa behandlinger,fa ulike skjgnnhetsbehandlinger. Du

gnskes velkommen hotellets koselig skjgnnhetssalong Helmi, i farste etasje.

Apningstider:

Svgmmebasseng og saunaer kl 06:30 7 22:00
Trimrom kl 06:30 - 22:00

Idrettsal kl 07:30 - 20:00

SKIZNNHETSSALONG HELMI

Pa Helmi tilbys ansikts- og kroppsbehandlinger i samarbeid med den franske
profesjonelle kosmetikkserien Guinot. Hotellets gkomerke Equavie er fremdeles
med og tilfgres na ogsa kropps- og ansiktsbehandlinger fra selskapet Fleurs.
Behandlinger som har fatt inspirasjon fra blomstenes rikdom i naturen og fra
blomster som kjente medisinplanter. | salongen tilbys det ogsa frisgrtjenester,
dette i samarbeid med det amerikanske merket Aloxxi. Tjenestene i manikyr og
pedikyr er flyttet til salongen .

Salongen finner du i 1. etasje i SPA- og saunasenteret.

Apningstider:
Mandag-lgrdag kl 09:00-12:30 og kl 13:00-18:00
Sgndag stengt.

SPA- OG SAUNASENTER

Pa spa-og saunasenteret kan du kose deg i ulike saunaer.

Du kan tilbringe tiden i en sauna eller prgve alle. Den riktige virkningen for
kroppen kan faes bare hvis man avkjaler seg med kaldt vann etter hver
sauna, og for det finnes det mange gode tilbud.

Valget er ditt!

SAUNAER
Finsk sauna har en het, tgrr luft og man ma ta en kald dusj rett etter den.
Etter en sauna fgler man seg frisk, lett, avslappet, og mer opplagt!

Tyrkisk Badstu

Nar du gar inn i en Tyrkisk bastu blir du matt av myk hvit damp. Dampbadstuen som renser koppen er fylt med fuktig
hete. Etter & ha veert i badstuen i 55°C er det lettere & puste og sansene er apne, huden blir myk, ren og silkeglatt. |
dambadstuen finnes det plass til 10-15 gjester.

Infrasauna framskynder svetting til tross for at temperaturen er kun ca 40-60 °C. P& grunn av lavere temperatur passer
den ogsa for eldre folk. Det anbefales & veere i sauna i 30 minutter om gangen og ikke flere ganger pr dag. Det anbefales
ikke for gravide; ga da heller i saltsauna under svangerskapet.

Saltsauna. Her brukes sjgsalt. Det er en avslappende sauna, men den er
ogsa god ved luftveisplager og ved hudplager. Etter saunaen bgr man dusje
seg for & f& vekk saltet! Temperaturen i saltsaunaen er pa 55°C og det er
plass til 5-10 personer her.

Aromasauna er et ypperlig sted for & snakke med folk. Her har vi duften av
eukalyptus, temperaturen er pa 70-80°C, og det er plass til minst 15 personer
her.

BAD
Japansk bad
Et rykende varmt japansk bad er den beste maten & bekjempe et nordisk

klima. Vannet er pa 41°C og den oppvarmer kroppen slik at den holder seg

varm en stund etter badet ogsa. Det er plass til 10 personer og anbefalt tid er 20 minutter. Etter badet fgler man seg
veldig avslappet. Da kan man for eksempel slappe av pa de koselige liggestolene og nyte utsikten over elven og over
spa- og saunasenteret. Du kan kjgpe leskedrikker i baren.

BOBLEBAD
| tilfelle du @nsker & slappe av i litt kaldere vann, s& kan du gé i boblebadet, hvor vannet er pa 34°C og med plass til 10
personer.



BASSENG

Svemmebassenget har fire baner pa 25 m. Bassenget er 130-165 cm dypt, vanntemperaturen er pa + 27 til + 29°C.
Barnebasseng. Ved siden av det store bassenget er det ogsa et lite barnebasseng, som er 59 cm dypt, ovalt, og med
vanntemperatur p& 34°C. Alt som foregar her kan lett sees fra liggestoler pa spa- og saunasenteret.

Massasjedusjen er i neerheten av det japanske badet og saltsaunaen. Vannstraler
kommer fra flere hold og hjelper & kvikke deg opp.

NOE FORFRISKENDE

| BAREN i spa- og badstusentret finne det alltid noe leskende i form av oppfriskende
leskedrikker og sunne smaretter. Om gnskelig kan du betale med handleddband i
baren. Du far tilleggsopplysninger om det fra betjeningen i spa- og badstusentret.

IDRETTSSENTER

Bevegelse er grunnlag for god helse. P& SPA Tervis kan du gjare mye for helsen
din. Ved idrettssenteret finner du helsestudio, gymsal, basseng for vanngymnastikk
og vannlgp og et naturlig solarium.

Ved SPA Tervis har du muligheten for & velge mellom gruppetreninger av ulike
typer. Gruppetreningene gjennomfares av de beste trenere.

TRIMROM

Godt utstyrt og romslig trimrom holder apent i 7 dager i uken. Du kan bruke 15 ulike apparater. Trimrommet har Gym80
og Matrix treningsapparater, som gir gode muligheter ogsa til de som har liten erfaring med trening. Apparatene er sikre
og enkle i bruk. Hvis du fglger reglene for bruken av trimrommet, er du garantert en god treningsgkt. Etter en god
treningsgkt kan man benytte seg av spa- og saunasenteret i 2. etasje.

IDRETTSAL
Hver dag kan du delta i morgentrim eller g& pa& helsegymnastikk i var idrettsal. Det er gode muligheter til ballspill her da
det er godt tilrettelagt for basketball og volleyball.

BASSENG FOR VANNGYMNASTIKK
Du kan ogsa delta i vanngymnastikk. Som foregar i trimbassenget, i 2. etasje.

BEHANDLINGER

SPA Tervis er en tre-stjerners helsespa som tilbyr profesjonelle behandlinger ved kroniske sykdommer relatert til bein og
ledd, hjerte-/kar-sykdommer, kroniske husykdommer, luftvegssykdommer og ved allergi. Hotellets erfarne leger gir gode
rad ved individuelle legekonsultasjoner og finner akkurat de behandlingene som passer best for deg. | sammenligning
med andre spa-hotell i Estland, har SPA Tervis flest leger som har utdannelse innen attfgring. Og det finnes sykepleier i
huset hele dggnet som man alltid kan henvende seg til. | tillegg er det mulighet
for ulke helseundersgkelser og prgver.Formalet med behandlingene er & hjelpe
folk til & venne seg til sunn livsstil, forebygge sykdommer og behandle
sykdommer, slitasjer og skader, gjennom spa-bandlinger, sunn kost,
bekvemmelig overnatting, ulike idrettsmuligheter, underholdning og turer i park
og pa stranden. Spa Tervis har lang er faring med bruk av gytje (leire) i
behandling av kroniske sykdommer. De er de eneste som tilbyr leirbehandling i
Parnu, og leieren er lokal.

SPA Tervis har mer enn 50 ulike behandlingstilbud. For & hjelpe deg til & velge
ut behandlinger, har vi beskrevet de ulike behandlingene.

SPA-ETIKETTEN
SPA Tervis tilbyr profesjonelle SPA-behandlinger, nyt dette og la andre ta hAnd om deg. Det er tid til avslapping, tid til
deg selv og til din kropp, tid til & komme bort fra de daglige gjeremal.

En hyggelig og avslappende spaferie far vi alle om vi retter oss etter de falgende rad:

1 Reserver tid til behandling allerede pa forhand, kom til behandling 5-10 minutter far behandlingen begynner, slik
at du kan forberede deg til behandlingen og har tid til & kle av deg. Ta alltid med deg behandlingskort og et
handkle til behandlingen.

{ Ta pa behaglige klzer nar du skal til behandling. Ta av alle smykker og armbandsur, de kan gjagre vondt eller veere
ubehagelige under behandlingen.

1 Man ma kle av seg for helkroppsbehandlinger - massasjer, bad, kroppspleie, osv.

1 For ditt eget velvaere er det best a gi tilbakemelding under behandlingen, om egen bekvemmelighet eller om
problematiske omrader. Si ifra om det er kaldt eller varmt og om det gjar vondt i noen steder.

1 Tahensyn til andre spagjester i snakk ikke hgyt i offentlige rom.

1 Hvis du har barn med deg, la dem ikke veere uten tilsyn.



1 Spabehandling og alkohol/narkotika gar ikke sammen, og man har rett til & nekte behandling for personer i
beruset tilstand og man far ikke tilbakebetalt penger pga dette.

Ved planlegging av en spaferie anbefaler vi at du konsulterer din lege
ved fglgende helsetilstander og sykdommer:
1 hjerte-karsykdommer og blodsirkulasjonsproblemer, lavt/hgyt
blodtrykk
kreft
graviditet
osteoporose
diabetes
astma
nyresykdommer og sykdommer av andre indre organer
epilepsi
psykotiske tilstander
tendens til bladning
blodsykdommer
AIDS eller HIV
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Spabehandlinger er ikke tillatt ved fglgende helsetilstander og sykdommer:
91 feber og/eller virusinfeksjoner eller andre akutte sykdommer
1 smittsomme hudsykdommer

Hotellet vil gjerne ha tilbakemelding fra deg om behandlingene svarte til dine forventninger. Det er viktig for at de kan
tilpasse dem mer etter dine gnsker.

Det anbefales at du leser beskrivelsen av behandlinger eller snakker om dem p& SPA-resepsjonen pa forhand. Man kan
alltid henvende seg til hotellets leger for proffessionell hjelp eller for veiledning.

Det forventes at gjester vet hva de har i vente og hvordan de selv kan gjgre sitt spa-opphold mer hyggelig for seg selv.

MASSASJER

AERODYN
Aerodyn er en massasje for hender, hvor man bruker oppvarmede cornflakes.
Anbefales ved: karpaltunnel syndrom; problemer med blodsirkulasjon i hendene; deformasjon av handledd.

AROMAMASSASJE
Aromamassasje er en mild massasje hvor man bruker eteriske

oljer. Den balanserer organismen, er avslappende, og hjelper
a overkomme bekymringer. Den ultgser problemer, som over
tid kan ha en virkning p& kroppen, samt hjelper ved fysiske
plager. De myke, strykende og tgyende bevegelser hjelper
kroppen til & absorbere eteriske oljer. Oljer har virkning pa
kropp og sjel, den kan vaere beroligende, oppkvikkende, eller
rensende. Eteriske oljer blir aktive i kroppen for 72 timer, og
under den tiden fornyer de vev og forbedrer hudens elastisitet.

=
Aromaterapi er ikke egnet dersom du har: feber og andre ‘
infeksjonssykdommer, overaktivitet i skjoldbruskkjertelen,
beinbrudd, alvorlige hjertesykdommer og ondartede svulster,
allergiske sykdommer, under astmaanfall, psykiske lidelser, fgr og etter stgrre inntak av alkohol, under graviditet, 3
maneder etter operasjoner.

Anbefalinger
Bade far og etter massasjen bar du drikke mye vann, det stimulerer utsondringen av avfallsstoffer fra kroppen. Inntak av

alkoholholdige drikker anbefales ikke far og etter massasjen. Etter aromaterapi bar du unngé a vaske deg i 6-8 timer,
dersom oljene straks vaskes av gir massasjen mindre effekt. Dagen etter bruk av citrusoljer er soling og bruk av solarium
ikke anbefalt, dersom du planlegger soling bgr du velge en annen olje, f.eks. gulrot.

Det anbefales ikke & mgte til massasjen for mett eller for sulten. Sterke fysiske anstrengelser eller trening anbefales ikke



rett far og etter massasjen.

AROMAMASSASJE FOR NAKKE (MOT STRESS)

Det er en type behandling som er behagelig for nakke som er et omrade mest plaget av stress. Massasjen gir tilbake
arbeidsviljen.

Denne massasijen er bra ved nakke- og skuldersmerter, ved nummenh e t i h-nd ogalfbwgre,yr ,hode
osv. Smertene gir signaler om overbelastning, stress, muskelspenninger og gir beskjed om at noe bar gjares.

Den kjente finske aromaterapi-spesialisten Ulla-Maija Grace har utarbeidet en blanding av aromaoljer som lindrer akkurat
disse plager. Hun har ogséa utarbeidet en massasjeteknikk som lindrer stress, muskelspenninger, smerter, forbedrer
blodsirkulasjon og gir tilbake arbeidsvilje.

Anbefales ikke for gravide eller for ammende.

AVSLAPPENDE FOTMASSASJE
En avslappende fotmassasije er veldig bra etter en lang arbeidsdag, men det er like avslappende under lunsjpausen.

Under behandlingen &pner man energikanaler pa fatter, masserer reflektoriske punkter pa fatter, og avslapper
fotmuskler.

Det anbefales & ta fotmassasje sammen med massasje for nakken og skuldre.

AVSLAPPENDE HODEBUNNSMASSASJE

Avslappende hodebunnmassasje er bra mot nervgsitet, psykisk spenning, sgvnlgshet og ved konsentrasjonsproblemer.
Det hjelper ogs& mye ved hodepine og muskelspenninger. Massasjen gjenoppretter indre ro og tar vekk trgtthet som
kommer med psykisk arbeid.

Virkning: sikrer tilstrekkelig mengde oksygen og naeringsstoffer, forbedrer blodtilfarselen og bidrar til skikkelig
vaeskeomlap. En kontinuerlig massasjekur aktiverer harveksten. Bidrar til dyp avslapning. Virker beroligende pa
sentralnervesystemet. Hjelper mot sgvnlgshet. Lindrer smerte. Frigjgr fra mentale og fysiske spenninger. Fjerner kroniske
spenninger fra nakke, skuldre og rygg. Spenninger i gynene forsvinner. Forbedrer kroppsholdning og bevegelighet.
Frigjar fra negative emosjoner. Stimulerer hjerneaktiviteten.

Anbefalt ved: falelse av utilpasshet, trgtthet etter tankearbeid, depresjon, stress, hodepine, migrene, nervgsitet,
muskelspenninger, hgyt blodtrykk, konsentrasjonsvansker, styrking av immunsystemet, haravfall.

Frarddes ved: feber, svulster, kreft, sykdommer i skjoldbruskkjertelen, akutte hjertelidelser, betennelsesprosesser, nylig
utfarte operasjoner i eller ner hodet, underhudsblgdninger og sar, hodeskader, lavt og ustabilt blodtrykk, hudsykdommer
i det masserte omradet, eksem, beruset tilstand.

CELLULITTMASSASJE

Cellulittmassasjen er en type massasje som hjelper mot cellulitt og er ogsa forebyggende mot oppbygging av fettlager.
Problemomradene blir massert med spesiell teknikk som gjenoppretter hudens elastisitet, samt forbedrer stoffskifte og
blodsirkulasjon. Eteriske oljer kan bli brukt ved behov. For & fa bedre resultat ma man ta en lengre kur.

Cellulittmassasije utfares etter behov pa hele kroppen eller problematiske omrader pa kroppen.
Anbefales ikke for gravide.

EUROPEISK SONETERAP

Soneterapi baserer seg i viten om at kropp reflekterer informasjon om organenes tilstand til bestemte soner pa huden i
kroppen. For & pavirke kropp gjennom soner pa fotsalen, blir begge fattene massert med tomler, fingre og fingerknoker i
en bestemt rekkefglge, retning og styrke.

Massasjen er avslappende, samt gir balanse og gir informasjon om mulige problemer.

Anbefales ikke for gravide.



HONNINGMASSASJE

Honningmassasjen har veert brukt bade i Orienten og i Russland fra gammelt av. Den er bra i kamp mot cellulitt, forbedrer
hudens elastisitet og gjgr den mykere. Den er bra ved stress og trgtthet. Den forbedrer blodsirkulasjon og lindrer
muskelsmerter. Honning trekker giftige stoffer til seg og den forbedrer utskylling av giftige avfallsstoffer gjiennom
blodsirkulasjon og gjennom lymfesirkulasjon. Etter massasjen kan energien flyte igjen i de rensede energikanalene,
blodsirkulasjonen forbedres i muskler og i hudens underliggende vev.

Det anbefales ikke & spise far massasjen, og etter massasjen anbefales det & drikke urtete.
Anbefales ikke for gravide.
Honningmassasije utfares bade pa hele kroppen og pa de ngdvendige kroppsdelene hver for seg.

INDISK HODEMASSASJE

Indisk hodemassasije er en del av et urgammelt ayurveda behandlingssystem som leerer deg & ta vare pa deg selv og
leve ved & forebygge sykdommer. Hodemassasje er en del av daglig livsrutine i India og ikke bare for & holde héaret i god
form, men den stimulerer ogsa kroppens naturlige

helberedelsesevne og gir harmoni mellom kropp og sjel.

Champi er en terapi i behandlingsprosedyre der man ved a
behandle energikanaler masserer hode, nakke, ansikt og skuldre.
Under massasjen, som utfgres i sittende stilling, renses
energikanalene for blokkeringer som forarsaker helseproblemer.
Nar energien ikke kan flyte fritt er det stress, smerter, hodepine av
stress, skallethet, uttynning av har som sprer seg. Hodemassasje
virker godt mot problemer med harsel og syn. Den renser ogsa
nese- og gredpninger, lindrer stivhet i nakke og skuldre, samt
hjelper mot stress i eksempelvis eksamenstiden og i tilfelle
sgvnlgshet inntil mental rengjgring.

KLASSISK MASSASJE
Det er den vanlige massasjen, som kan gjgres bade med olje eller uten. Den klassiske massasjen utfgres etter kundens
gnske og behov for deler av kroppen eller for hele kroppen.

Virkning: avslappende for smertefulle og spente muskler; stimulerer stoffskifte; stimulerer lymfesirkulasjon; driver ut
avfallstoff; stimulerer blodsirkulasjon; avslappende ved psykisk og fysisk penning; massasjekuren gjgr organismen mer
motstandsdyktig mot sykdommer.

Kontraindikasjoner: alvorlige hjerte-, nyre- og lungesykdommer; ondartede svulster; betennelser; smittsomme
sykdommer; koagulasjonsproblemer; &reknuter og arebetennelse.

KOPPINGMASSASJE

Koppingsmassasje som er ogsa kalt for vakummassasje stammer fra kinesisk alternativmedisin. Massasjen er ment for
muskler, ledd og som punktmassasje. Ved hjelp av kopper av gummi/silikon far man til vakum som suger til seg hud og
hudvev, og ved det gir en masserende effekt. Vakum minsker muskelspenning, strammer hud og renser porer, samt gker
hudens evne til & fornye seg og gjar den mer motstandsdyktig. Massasjen har ogsa virkning pa punkter som masseres
ved akupunktur.

Koppingsmassasje utfgres bade pa hele kroppen og pa de ngdvendige kroppsdelene hver for seg.
Anbefales ikke for gravide.
LAVASTENMASSASJE

Helbredelse med lavasten var kjent allerede i Romerike, og den har vaert elsket av bade indianere og kinesere. Stenene
har fatt energien sin fra vind, sol, og vann.



