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Swiatto - naturalny sposéb na dobre
samopoczucie

Swiatlo dzienne zwieksza poziom energii, poprawia
nastréj, ogdélny stan zdrowia, sen i koncentracje,
pomaga regulowa¢ wewnetrzny zegar biologiczny i
zmniejsza stres. Kolory wptywaja na nastrdj, a terapie
Swiattem s3 dobroczynne dla organizmu na wielu

poziomach. Czerpmy wiec z ich pozytywnego wptywul!

Swiatto niesie nieocenione korzyéci dla ciata i umystu. Nasz cykl dobowy jest zsynchronizowany z
cyklem dnia i nocy, a niedobdr sSwiatta go zaburza i moze mie¢ negatywny wptyw na nasze
samopoczucie, prowadzi¢ do depresji, zmeczenia, obnizonej koncentracji czy zaburzen snu. Naturalne
Swiatto poprawia nastroj, komfort psychiczny i wydzielanie hormondw regulujgcych sen (melatonina
jest kluczowa dla jakosci snu), dzieki niemu czujmy sie ozywieni i petni energii. Swiatto dzienne jest tez
wazne dla produkcji witaminy D, ktéra dobrze wptywa na ukfad immunologiczny i kondycje skory,
ponadto moze poprawié pamiec, koncentracje, skupienie sie na wykonywanych zadaniach i zdolnosci
poznawcze, dlatego dobrze zadba¢ o odpowiednig ilos¢ naturalnego swiatta dziennego w miejscu
pracy, w domu i podczas wypoczynku.

- Warto spedzac co najmniej kilka minut na swieZzym powietrzu kazdego dnia, najlepiej w godzinach
porannych, gdy swiatto dzienne jest najmocniejsze. Gorgco zachecam do wprowadzenia takiego
codziennego rytuatu i pielegnowanie go przez caty rok. Teraz pogoda zacheca do przebywania na
zewngqtrz, wiec korzystajmy ze stonecznej aury, ale pamietajmy o zaletach swiatta takze w okresie
jesienno-zimowym, gdy dni sq krdtsze, a eksponowanie sie na naturalne Swiatfo jest ograniczone.
Wychodzenie na spacer na Swiezym powietrzu, zwtaszcza rano, czerpiqc tez sity z kontaktu z przyrodg,
sprzyja dobremu nastrojowi przez caty dzieri i zdrowemu stylowi zycia, zmniejsza odczuwanie stresu,
pomaga tadowac nasz zegar biologiczny i utrzymywac go w réwnowadze. Mozemy korzystac tez z lamp
Z jasnym swiattem dziennym, Swiatta infrared czy terapii Swiattem | kolorem, takiej jak ta na
Krysztatfowym tozku w naszych Biowitalnym SPA - ttumaczy Matgorzata Przydacka, Managerka
SPA&Wellness Manor House SPA, od lat najlepszego holistycznego hotelu SPA w Polsce.

Krysztatowe tdézko w Manor House SPA jest
prawdopodobnie jedynym ogdlnodostepnym w Polsce, co
czyni Terapie Harmonizacji Czakr jeszcze bardziej
wyjatkowq. Trwajgca 30 lub 45 minut terapia zapewnia
ptynny przeptyw energii do kazdej czakry napetniajac ciato
energig i pomaga w osiggnieciu wewnetrznej rownowagi.
Mamy tu do czynienia z potgczonym dziataniem litoterapii
(zdolnos¢ przenoszenia energii przez krysztaty Vogla sprzyja
harmonii miedzy ciatem a duszg oraz powrotowi do naszego
wewnetrznego ja) i koloroterapii (wigzki $wiatta o konkretnej
dtugosci fali i odpowiednim kolorze umozliwiaja swobodny
przeptyw energii przez dang czakre i zréwnowazenie dysharmonii oraz braku energii). Dodatkowo
efekty terapii wzmacnia muzyka solfezowa o prozdrowotnych czestotliwosciach (432 Hz).
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W ludzkim ciele mamy 7 podstawowych czakr: czakra korony (lotosu) - barwa fioletowa (czasem
podawana réwniez biata), czakra trzeciego oka - barwa liliowa, czakra gardta - barwa niebieska, czakra
serca - barwa zielona, czakra splotu stonecznego - barwa z6tta, czakra krzyzowa (sakralna, seksualna)
— barwa pomaranczowa, otwarta czakra korzenia (podstawy) — barwa czerwona. Kolory niosg wtasng
op— . energie, majg wptyw na nasza psychike i fizjologie. Ciepte
3 058 £ AR ! kolory, takie jak czerwien i réz, mogg wywotywaé uczucie
s radosci i entuzjazmu, a chtodne barwy, np. niebieski i zielony,
moga nas uspokajac i relaksowac. Méwi o tym chromoterapia,
czyli wptyw koloréw na samopoczucie. Jesli potrzebujemy
dodac sobie energii, ubierzmy sie na czerwono. Gdy chcemy sie
wyciszyé, postawmy na btekit lub zielen. Jesli zalezy nam na
dobrej komunikacji, dobrym wyborem bedzie pomaranczowy.
Stosujmy wiec kolory swiadomie we wnetrzach i strojach,
pamietajmy tez, ze nasz organizm dla réwnowagi potrzebuje
catej palety barw.

Zalety Swiattoterapii mogg odczu¢ tez osoby korzystajgce z saun infrared, emitujgcych fale
podczerwone, ktére dziatajg na réznych gtebokosciach tkanek, docierajgc do okoto 4 cm w gtab ciata.
Oznacza to, ze oddziatujg one nie tylko na skdre, ale takze tkanke podskdérng oraz mie$niowg. Seanse
w saunie podczerwieni z efektem chtodnego zaru w taZniach Rzymskich Manor House i w saunie
Swietlnej na podczerwien w jednej z chat Witalnej Wioski SPA, niosg wiele prozdrowotnych korzysci
(termoterapia). Dziatanie sauny infrared wynika z wptywu promieniowania podczerwonego na
organizm, ktére m.in.: poszerza naczynia wtosowate skéry oraz tkanki podskérnej; poprawia ukrwienie
i odzywienie tkanek, a tym samym krazenie krwi; wywotuje efekt drenazu zylno-limfatycznego;
stymuluje oczyszczanie organizmu z toksyn za sprawg zwiekszonej potliwosci oraz pomaga pozby¢ sie
zbednej tkanki ttuszczowej; wptywa korzystnie na samopoczucie,
zmniejszenie napiecia miesniowego oraz odczuwanie bélu za
sprawg stymulacji wytwarzania beta-endorfin; poprawia
elastycznosé i napiecie skory, a takze przyspiesza gojenie sie ran,
dzieki zwiekszeniu ilosci fibroblastéw, produkujgcych wtdkna
elastynowe i kolagenowe; przyspiesza regeneracje miesni. Co
wazne, nizsza temperatura w saunie infrared sprawia, ze w
mniejszym stopniu niz tradycyjna sauna, obcigza ona organizm. Z
sauny IR mogg korzysta¢ wiec osoby starsze, dzieci oraz te z
tendencjg do pekajacych naczynek krwionosnych. Witalna
Wioska SPA stynie z rytuatéow zdrowia pod gotym niebem, wsréd
nich jest kuracja Kneippa ze sciezka $wietlno-powietrzng, prysznicami wrazen i lodowym wiadrem. Z
Witalnej Wioski mozna korzysta¢ w ciepte weekendy od czerwca do korca
wrzesnia, a w pozostatych miesigcach w wybranych terminach.

- Sauna na podczerwien to swietna alternatywa dla osdb, ktére nie mogq
korzystac z innych rodzajow saun. Ten rodzaj terapii jest waznym elementem
odnowy biologicznej w naszym SPA. To fantastyczny sposob na relaks i
poprawe zarowno fizycznego, jak i psychicznego samopoczucia. Ciepto w
podczerwieni tagodzi bole miesni i stawdw, przyspiesza regeneracje miesni, koi
nerwy, uelastycznia skore, wnikajgc w nig gtebiej i jest bardzo przyjemne. Tak
jak przyjemne jest przebywanie na fonie natury, cieszqc sie pieknem przyrody i
dziataniem swiatta naturalnego, do czego idealnie nadaje sie zabytkowy park
Manor House. , ktdry z racji na wysoki poziom oddziatywania energetycznego
jest nazywany Polskim Centrum Biowitalnosci - dodaje Dorota Tokarska,
Dyrektor Marketingu kompleksu hotelowego Manor House SPA**** - Patac
Odrowgzow*****,
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Opierajaca sie na pozytywnym wptywie energii stonecznej helioterapia jest znana od wiekdéw. Przy
rozwaznym opalaniu, kapiel stoneczna wspomaga m.in. produkcje witaminy D, ktére jest niezbedna dla
prawidtowego funkcjonowania uktadu kostnego u dzieci i dorostych. Helioterapia ma tez dziatanie
przeciwdepresyjne, zwieksza odpornos¢ i wspomaga
przemiane materii. Dzi$ Swiattoterapia (fototerapia) polega na
ekspozycji zaréwno na naturalne, jak i sztuczne swiatto, co w
efekcie prowadzi do poprawy ukrwienia tkanek, zmniejszenia
napiecia miesniowego i ztagodzenia dolegliwosci bélowych.
Wykorzystuje dobroczynne dziatanie storica, ale tez
urzadzenia emitujgce réznego rodzaju promieniowanie, ktére
moze réznic sie: kolorem, dziataniem termicznym, dtugoscia i
energig fal Swietlnych. Korzystajmy w nich na zdrowie!

Wiecej na: www.manorhouse.pl
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MANOR HOUSE SPA — BEST SPA HOTEL IN POLAND 2023

Mazowiecki kompleks hotelowy Manor House SPA**** - patac Odrowgzdw***** w 2023 roku zostat wybrany Najlepszym Hotelem SPA w
Polsce. Posiadto$¢ patacowo-parkowa w Chlewiskach to jedna najstarszych rezydencji ziemiariskich w Polsce. Sw. Jacek Odrowaz, whasciciel
Chlewisk w XII w., jako jedyny Polak zostat wyrdzniony posagiem na placu przed Katedra sw. Piotra w Rzymie. Manor House SPA to takze
pierwszy w kraju i obecnie Najlepszy hotel dla dorostych, wielokrotnie nagradzany réwniez tytutem Najlepszego Holistycznego SPA. To
prawdziwa enklawa spokoju i dobrej energii, przyjazna weganom i alergikom, stynaca z Biowitalnego SPA, autorskiego programu
odmtadzajacego Akademii Holistycznej Alchemia Zdrowia®, energetycznych terapii w Gabinetach Bioodnowy, seanséw 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 wysmienite
dania tradycyjnej kuchni polskiej, wegarskiej i wg zdrowej , Diety Zycia”. Urokliwie potozony kompleks wyréznia naturalne srodowisko wolne
od smogu, potozenie w centralnej Polsce z dogodnym dojazdem, wtasne lgdowisko dla $migtowcdw, osrodek jezdziecki z hotelem i SPA dla
koni oraz 10-hektarowy, zabytkowy park z pomnikami przyrody, przypatacowymi stawami, 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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