~ jeden ze sposobow na diugowiecznosé

WYDEUZA SIE DEUGOSC NASZEGO ZYCIA | MAMY CORAZ WIEKSZY APETYT
NA ,LONGEVITY", CZYLI ZYCIE W PEENI St PRZEZ JAK NAJDEUZSZY CZAS.

NIC DZIWNEGO, ZE W MODZIE STALO SIE SWIADOME ZYCIE, W ROWNOWADZE,
W KTORYM MAMY CZAS ROWNIEZ NA ODPOCZYNEK, RELAKS | PRZYJEMNOSCI.

Im szybciej zyjemy, im wigksza presja obowigzkow, im wiecej
bodzcow i informaciji, tym bardziej marzymy o ciszy i spokoju,
wypoczynku, gtebokim oddechu i btogim relaksie. Sg miejsca,
gdzie tatwiej oderwac sie od codziennego zabiegania, oczysci¢
gtowe z natfoku mysli, zaopiekowac sie ciatem, zregenerowac sity,
za co organizm bedzie nam wdzieczny. Jednym z nich jest Pol-
skie Centrum Biowitalnosci w mazowieckim kompleksie hotelo-
wym Manor House SPA**** - Patac Odrowgzow*****,

Redukuj stres

Eksperci od dobrostanu z Manor House SPA zalecaja holistycz-
ne podejécie, harmonie ciata, umystu i duszy, relaks na fonie na-
tury, odstresowanie w strefie SPA&Wellness, zdrowe odzywianie
i drobne przyjemnosci. Gdy dbamy o siebie na kazdym po-
ziomie, zwalniamy tempo zycia, jesteSmy bardziej uwazni
na swoje potrzeby i sygnaty, jakie daje nam ciato, pamigta-
my o higienie snu (jakos¢, diugos¢ snu i regulacja rytmu dobo-
wego), ruchu, najlepiej na swiezym powietrzu, swiadomym od-
dechu i umiarkowanych kgpielach stonecznych, tatwiej odgoni¢
stres, utrzymac dobrg kondycje psychofizyczng i tym samym zy¢
dituzejilepiej.

Badz blisko natury
Nieocenione korzysci dla zdrowia i dobrego samopoczucia ma
kontakt z naturg. Przepiekny, zabytkowy park Manor House SPA
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daje wiele mozliwosci relaksu: spacery w otoczeniu zachwycajg-
cej przyrody i przy akompaniamencie $piewu ptakow, chodzenie
boso po trawie (uziemianie, czyli earthing lub grounding), przy-
tulanie do drzew (silwoterapia i kgpiele lesne), budzenie ener-
gii zyciowej w Ogrodzie Medytacji, ktdry tworza: Kamienny Krag
Mocy, Ogrod Zen, Piramida Horusa, energetyczne spirala i labi-
rynt. Dzieki pozytywnym energiom, ktorych sita siega do 30.000 ).
Bovisa (neutralny poziom dla zdrowego organizmu to 6.500 Bo-
viséw) przebywanie na terenie Manor House SPA wzmacnia sity
witalne. Mozna zaszy¢ sie w urokliwym zakatku, poczytaé na
hamaku, wyciagnaé twarz ku stoncu relaksujgc sie na leza-
kach czy napi¢ sie dobrej kawy w cieniu ogrodowych altan,
aw ciepte weekendy w Witalnej Wiosce SPA oddac sie stowian-
skim rytuatom zdrowia, ktdre niosg bfogi relaks i wiele prozdro-
wotnych korzysci dla zestresowanego organizmu.

Zrelaksuj sie w SPA

Hotel Manor House szczyci sig najlepszym od lat holistycznym
SPA. W tazniach Rzymskich mozna wzigé udziat w seansach
saunowych w ptétnach, a w wybranych terminach takze
w sesjach nocnego saunowania. Polecamy kapiele w bezchlo-
rowym basenie z ozywiong wodg, ktdra pielegnuje skore, nawet
te wrazliwg, a w Gabinetach Bioodnowy: masaze, zabiegi piele-
gnacyjne i terapie energetyczne oraz autorski program odmta-
dzajgcy Alchemia Zdrowia®, ktory pobudza naturalng umiejetnosc
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organizmu do samoleczenia i ma doskonate efekty anti-aging.
Warto tez wzig¢ udziat w warsztatach nt. profilaktyki zdrowia, uro-
dy i diugowiecznosci, koncertow na gongi i misy tybetanskie oraz
koncertéw na kamertony w mantrowaniem w basenie.

Jedz zdrowo

Jestesmy tym, co jemy, a prawidtowy mikrobiom wptywa na zdro-
wie. Bardzo wazna jest wiec madra, urozmaicona dieta i su-
plementacja, aby wraz z pozywieniem dostarczaé organi-
zmowi potrzebne sktadniki i pierwiastki, m.in. witamine D3,
magnez, selen, cynk, siare, wapn czy krzem. W restauraciji
Manor House mozna zakosztowac tradycyjnej, polskiej kuchni,
$wietnego Menu Wege oraz autorskiej Diety Zycia. Mozna tez
wyprobowac degustacyjnej karty ,Dania Lasu”, ktéra bazuje na
darach natury, swiezych wypiekdw, lokalnych mioddw, znakomi-
tej kawy, sokow, zdrowych kiszonek i zakwasow oraz ozywione;
wody Grandera, ktdra poprawia smak potraw i napojow. Warto
tez pamietaé, ze wchtanianie mikroelementow przez sko-
re jest skuteczniejsze niz przez uktad pokarmowy, dlatego
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odzywiac i oczyszcza¢ organizm mozemy tez poprzez kapiele
zywiczne, glgboko oczyszczajgce i ofuro w wysokich wannach.
Dzigki wannom Duo Ofuro by Manor House mozna bra¢ kgpie-
le prozdrowotne tgczac je z romantycznym czasem we dwoije.

Zyj tak, jak na to zastugujesz

Tak czesto jak to tylko mozliwe, odpoczywaj, rozpieszczaj sig i re-
laksuj z dala od zgietku i po$piechu miasta, w bliskosci kojace;j
zmysty przyrody. To wszystko gwarantuje przepetniony Manor Ho-
use SPA, hotel dla dorostych, przyjazny weganom i alergikom,
prawdziwa enklawa ciszy, spokoju i dobrego nastroju.
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