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Warszawa, 7.02.2023 r.
Odpornos¢ — dlaczego jest tak wazna?

Gdy jest obnizona, szybciej sie meczymy, tatwiej tapiemy
infekcje, gorzej sypiamy. Wspierajmy wiec mechanizmy obronne
organizmu przez caty rok, zwtaszcza w okresie zimowym. Dbajmy
o aktywnosc fizyczng, zbilansowang diete i ograniczmy stres.

System immunologiczny chroni organizm przed wywotujgcymi choroby drobnoustrojami i patogenami.
To dzieki odpornosci mozemy skutecznie bronic sie przed wirusami, bakteriami czy grzybami, a choroby
sie nie rozwijajg lub sg szybko tagodzone. Dlatego niezwykle wazne dla zachowania zdrowia i dobrej
kondycji organizmu jest state dbanie o odpornosc i jej systematyczne wzmacnianie, niezaleznie od pory
roku, wieku, stanu zdrowia i kondycji.

Duzo sie dzis méwi o odpornosci i jak jest wazna dla prawidfowego funkcjonowania organizmu, a co za
tym idzie - dobrej jakosci Zycia. Gdy pogoda nas nie rozpieszcza, tak jak teraz, a prowadzimy intensywny
tryb zycia, w pospiechu, napieciu, nasza odpornosc stabnie. Przewlekty stres sprawia, Ze niebezpiecznie
wzrasta poziom kortyzolu, zwanego hormonem stresu, co bardzo Zle wpfywa na uktad odpornosciowy
i nasze zdrowie. Jesli taki stan bedzie sie utrzymywat przez wiele dni, nasz organizm bedzie zbyt
ostabiony, aby zaktywizowac petnie sit do walki z chorobami, dlatego wtasnie tak duze znaczenie ma
relaks i odpoczynek. - méwi Matgorzata Przydacka, Szefowa SPA w hotelu Manor House i dodaje: —
Warto wypracowac dobre nawyki, prowadzi¢ zdrowy styl Zycia kazdego dnia, rowniez w weekendy i na
urlopie. Z myslg o wszystkich, ktory chcieliby wzmocni¢ swojq odpornos¢ i kondycje organizmu
przygotowalismy specjalny pakiet paramedyczny odpornosé, ktdry zawiera zabiegi zdrowotne z
muzykoterapiq oraz relaksujgce zabiegi i masaze.

Na odpornos$¢ wptywajg cechy indywidualne (wrodzona odpornosé,
wiek, pte¢, aktualny stan zdrowia) i czynniki Srodowiskowe, w tym
tryb zycia, jaki prowadzimy. Wsréd tych negatywnych znajdujg sie:
stres — zestresowani jesteSmy ostabieni fizycznie i psychicznie,
nieodpowiednie odzywianie — wtasciwe funkcjonowanie organizmu
zalezy od zbilansowanej, prawidtowo skomponowanej diety, mata
aktywnos¢ — regularne ¢éwiczenia i ruch, zwtaszcza na $wiezym
powietrzu, sg niezbedne dla dobrego zdrowia i samopoczucia,
niewystarczajaca ilos¢ snu i odpoczynku —zmeczenie wigze sie z brakiem energii, obnizonym nastrojem
i réznymi dolegliwosciami.

W Biowitalnym SPA hotelu Manor House sg dostepne odstresowujgce i wzmacniajgce odpornosc
energetyczne terapie, relaksujgce masaze i zabiegi SPA. Masaz glowy z aromatycznymi olejkami
uwalnia od stresu, dziata jak ,,zastrzyk energii” i cudownie relaksuje, zwieksza tez zdrowie skéry i nadaje
blask wtosom. Masaz karku i obreczy barkowej - autorski zabieg oparty na refleksologii twarzy oraz
masazu klasycznym karku i obreczy barkowej - likwiduje napiecia
miesniowe w okolicach gtowy i kregostupa, relaksuje i usprawnia
krazenie krwi. Dodatkowo odblokowuje kanaty energetyczne gtowy
i fagodzi objawy zmeczenia psychicznego. Refleksologia stép z
gtebokim oczyszczaniem takze ukoi nerwy. Zabieg aktywizuje
naturalng umiejetnosé organizmu do samoleczenia wraz z gtebokim
oczyszczaniem z toksyn (ucisk na dany receptor pobudza prace
poszczegblnego narzadu, a stopy sg nacierane wonnymi olejkami).
Refleksologia zmniejsza stres, dolegliwosci bélowe i chorobowe
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catego ciata, przywraca réwnowage oraz harmonie umystu ijednoczesnie wzmacnia system
immunologiczny. Do usuwania napie¢ i blokad miesniowych, ktére powstajg w wyniku przyczyn
fizycznych (np. urazy) lub psychoemocjonalnych (silny strach, stres, negatywne emocje) jest polecana
biomechaniczna stymulacja miesni (BMS). Metoda opracowana przez dr. Nazarowa polega na
wewnetrznej stymulacji neuromies$niowej w formie rytmicznej fali drgan i prowadzi do pionowych i
skosnych wibracji widékna miesniowego, aw rezultacie do
wzmochienia miesni, zmniejszenia napiecia oraz przyrostu masy
i sity miesni, a takze redukcji tkanki ttuszczowej. BMS dziata
przeciwbdlowo, rozluznia spiete partie miesni, szczegdlnie
odczuwane w odcinkach przykregostupowych, poprawia tez
mozliwosci ruchowe. Kompleksowo na organizm dziata terapia
multifalowa, ktéra wykorzystuje dziatanie fal plazmowych i
dzwiekoterapii z rezonansem wspdfczulnym. Potgczone
dziatanie tych urzadzen skutkuje gteboka relaksacjg i dobrym
samopoczuciem, sprzyja usuwaniu chronicznego zmeczenia,
tagodzi depresje, wspomaga regeneracje ostabionego po chorobie organizmu, bowiem oczyszcza go i
wzmacnia, usuwa réwniez patogeny oraz stymuluje tkanki i organy do wtasciwej pracy i samoleczenia
dzieki synchronizacji z czestotliwosciami zdrowych komérek.

Nieocenione korzysci dla zdrowia i podniesienia odpornosci niosg réwniez prozdrowotne kapiele. W
Biowitalnym SPA hotelu Manor House mozna skorzystac z szerokiej oferty kapieli, ktére mobilizujg
naturalne sity organizmu do zwalczania réznych schorzen i dolegliwosci, pobudzajg uktad krazenia i
metabolizm, umozliwiajgc przy tym oczyszczanie ze zbednych
produktéw przemiany materii. Godne polecenia sg m.in. kapiele:
gteboko oczyszczajgce, zywiczne, lecznice ofuro, mineralne np.
magnezowe lub w biszoficie czy relaksacyjno-pielegnacyjne, jak te w
kruchach soli ze sproszkowang srebrzystg pertg isoli himalajskiej,
dostepne w ramach Pokojowego Programu SPA. Saunowanie takze
wspaniale relaksuje, pobudza witalnos$¢ organizmu i jego odpornosé.
Zwieksza tez przeptyw krwi, a wiec komorki ciata s3 lepiej dotlenione,
przyspiesza sie akcja serca i obniza ci$nienie tetnicze. Ciepto podczas
seansu w saunie rozluznia spiete miesnie, rozszerza pory skory, zmniejsza bdl stawoéw i pobudza
wydzielanie endorfin, ktére sg nazywane hormonami szczescia. Ponadto regularne kapiele saunowe
hartujg organizm (staje sie on mniej podatny na przeziebienia) i obnizajg poziom stresu. Piszagc o
odpornosci, nie mozna nie wspomnie¢ o seansach w Chacie Solnej hotelu Manor House SPA, ktore
stymulujg obronne mechanizmy organizmu i wspomagajg uktad oddechowy.

Pamietajmy tez, ze nasza odporno$¢ w duzej mierze pochodezi z jelit, dlatego bardzo istotna jest dieta
sprzyjajaca rozwojowi dobrej flory bakteryjnej i sktadnikach wspomagajacych uktad odpornosciowy,
np. o cynku, ktéry znajdziemy w roslinach straczkowych, rybach, nabiale, miesie, petnoziarnistych
produktach zbozowych, orzechach, pestkach, jajkach czy gorzkiej czekoladzie. Warzywa i owoce
zawierajg tak potrzebne organizmowi witamine C i B-karoten, a kiszonki i fermentowane produkty
mleczne z bakteriami fermentacji mlekowej hamujg rozwdj patogendw i stymulujg wzrost korzystnej
mikroflory jelitowej.

Wraz ze wzrostem $wiadomosci zmieniajg sie przyzwyczajenia
zywieniowe Polakéw. Obecnie w restauracji Manor House duzym
powodzeniem cieszg sie Menu Wegariskie oraz autorska Dieta Zycia,
taczaca rdéine zdrowe style odiywiania, w tym diete niefgczenia.
Naturalnych sposobow zwiekszania odpornosci nie brakuje, wystarczy
tylko wybrac najlepszy dla siebie.

Wiecej informacji: www.manorhouse.pl
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Manor House SPA - tu historia taczy sie z luksusem i dobrg energia

Mazowiecki kompleks patacowo-parkowy Manor House SPA z pieciogwiazdkowym Patacem Odrowazdw i czterogwiazdkowym hotelem
w zabytkowej Stajni Platera oraz Termach Zamkowych jest enklawg spokoju i dobrej energii. To jedna najstarszych rezydencji ziemianskich w
Polsce. Sw. Jacek Odrowaz, wtasciciel Chlewisk w XII w. jako jedyny Polak zostat wyrdzniony posagiem na placu przed Katedrg $w. Piotra w
Rzymie. Manor House SPA to hotel dla dorostych, przyjazny weganom i alergikom, najlepszy od lat holistyczny hotel SPA w Polsce, ktory stynie
z autorskiego programu odmtadzajgcego Akademii Holistycznej Alchemia Zdrowia®, energetycznych terapii w Gabinetach Bioodnowy,
seansOw w tazniach Rzymskich, bezchlorowego basenu z wodg ozywiong metodami Grandera i dr. Keshego, prozdrowotnych kapieli ofuro,
w tym romantycznych dla dwojga w wannach Duo Ofuro by Manor House oraz koncertéw na misy i gongi tybetanskie. Dopetnieniem
luksusowego wypoczynku sg wys$mienite dania tradycyjnej kuchni polskiej, weganskiej i wg ,Diety Zycia”. Urokliwie potozony kompleks
wyrdznia naturalne srodowisko wolne od smogu, potozenie w centralnej Polsce z dogodnym dojazdem, wiasne lgdowisko dla $migtowcdw,
wtasny osrodek jezdziecki z hotelem i SPA dla koni oraz 10-hektarowy, zabytkowy park z pomnikami przyrody, energetycznym Ogrodem
Medytacji i Witalng Wioska SPA. To Polskie Centrum Biowitalnosci o potwierdzonym oddziatywaniu energetycznym do 30.000 jednostek w
skali Bovisa.
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