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SPA yuzyillardir varolan bir kavram.Tarihte kaplicalar,
soguk nehirler, taglar, bitkiler ve insan dokunugu sifa
amacl kullaniimigtir. Bugun kullandigimiz SPA’larda
yuzyillik deneyimlerin birlesimi sonucu ortaya ¢ikmisg-
tir. Su bircok SPA servisinde ana maddedir.SPA “sa-
nitas per aqua” yani suyla gelen saglik anlamindadir.
Turizmde ise SPA’nin dnemi gun gectikge artmaktadir.
ISPA(International SPA association)’ nin yaptigi aras-
tirmalar sonucu dunyada her sene SPA kullanicilarinin
sayisi arttigl gozlenmektedir. Turizmde SPA hem keyif
amach hemde medikal amagch kullaniimaktadir. Saglik
Turizmi Dernegine gore saglik turizmi “Bir Uulkeden diger
Ulkeye herhangi bir sebeple (bekleme suresinin uzun-
lugu, tedavinin ekonomikligi veya daha kaliteli saglik
hizmeti v.b.) sadece tedavi i¢in gidilmesidir. Tibbi olarak
gerekliligi raporla belirlenmis kaplica tedavileri icin bir
Ulkeden diger Ulkeye gidilmesi de bu tanim altinda yer
almaktadir.” Turkiye saglik turizminde kaplicalari,termal
alanlari ve unlt Turk hamami ile ortaya ¢iksa da, Hint-
lilerin Ayurveda masajlari, Tayland’a 6zgu Thai masa-
j1, Isvicre’nin Isve¢ masaji, Bali'ye 6zgu Bali masajl,
Endonezya’ya 6zgu Lulur masaji, Hawai’ye 6zgu Lomi
Lomi masaji ve Japon shiatsu gibi turizmi bagka ulke-
lere ceken Unlt masajlar da mevcut. Turkiye ise termal
alanlari ile turistleri saglik turizmine ¢cekmekte basarili.
Termal turizm dogal sekilde belirli sicaklikta yer yuzune
ortaya ¢ikan ve faydali mineraller iceren sifali sularin,
camur ve buharin musterilerce kullaniimasi sonucu olu-
san turizmdir. Turizm Bakanligi mineralize termal sular
ile camurlarin, kaynagin yoresindeki ¢evre ve iklim fak-
torleri bilesiminde insan saghgina olumlu katki sagla-
mak Uzere, uzman hekim denetim ve programinda fizik
tedavi, rehabilitasyon, egzersiz, psikoterapi,diyet gibi
destek tedavilerle koordineli kuir uygulamalari i¢in yapi-
lan turizm hareketi “termalizm” olarak adlandiriimakta-
dir. Termal sularin bilesimindeki madeni tuz ve mine-
rallerin dzelliklerine gore birgok hastaligin tedavisinde




kullaniimaktadir. Turkiye’de 1500 civari termal kaynak

bulunmaktadir.Ulkemizde SPA & Wellness’in uluslar
aras| duzeyde pazarlanmasi ile daha c¢ok turist Turki-
ye’deki saglik turizmine katkida bulunacaktir.

Geleneksel Avrupa SPA’lari ise saglk turizminde genel-
de romatizma, kireclenme, bazi solunum ve dolasim bo-
zukluklari gibi medikal ¢bzumler sunar.Tedaviler dogal
kaynaklarda yapilir, bunlar termal sular, camur, mineral,
icme suyu,tuz ve diger dogal gazlardir.Saglik turizminde
fizyoterapi, elektroterapi, hidroterapi, balneoterapi, ve
rehabilitasyon masajlari doktor kontrolunde ve recete-
siyle yapilir.Musteriler SPA’y1 iki ya da U¢ hafta ziyaret
ederler.

Amerika’da ise ISPA’nin yaptigi arastirmalar sonucu
2008’'de Amerika’da 18.100 adet SPA’nin mevcut ol-
dugu, 4 Amerikalidan birinin SPA’yi ziyaret ettigi ve yine
2008’de 303,700 adet SPA calisanin bulundugu ortaya
cikmaktadir.Son 8 yilda %20 oraninda yeni SPA merke-
zi agilmigtir.

Saglik Turizmi ekonominin iyilesmesini, Ulkeye dbviz gi-
risini, issizligin azalmasini,ulkenin daha ¢ok taninmasini
ve bu sayede daha c¢ok turist cekmeyi sagliyor.Saglik tu-
rizmi yaptiran bir musteri gelmisken gezmek icin de kalip
para harciyor.Burada geldigi ulkenin tarihini, gezilecek
yerlerini , aligveris merkezlerini ,muzelerini kesfediyor.
Bu da ulkenin taninmasi ve uUlkeye para girisi acisindan
faydali.Bu agidan Ulkedeki SPA reklamlarinin ve pazar-
lama stratejilerinin duzgun yurutulmesi gerekmektedir.

SPA’da uygulanan her uygulama vicuda farkh yonler-
den faydahdir.Hydrotherapy suyun kati, sivi yada gaz
halinde vicuda saglik saglayan terapisidir. Hydrothe-
rapy kelime olarak yanlis anlasiimalara neden olabiliyor
cunki “hydro” su anlaminda ve suyun tek bagina terapi

yapacagl gibi bir dusitince IU§abiIiyor oysaki hydrot-
herapydeki en aktif faktor sicak ve sogugun kullanimi.
Hydrotherapy’nin termal, mekanik ve kimyasal etkileri
vardir.

Termal etkisi; suyun viucut sicakhiginin asagi yada yukari-
sinda uygulanmasi sonucu vicudun isI ayarlama meka-
nizmasini devreye sokmasidir. Bu da dolagim,sindirim,
terleme ve diger viucut fonksiyonlarini harekete gegirir.

Mekanik etkisi suyun viicuda degmesi ile olusan etkidir.
Hydrotherapy kuvetleri, jakuzi ve duslardaki gibi.Burdaki
fayda lokal dolasimin devreye girmesi ve kas agrilarinin
azalmasidir.

Kimyasal etkisi ise suyun yutulmasi ile olusur.Buna or-
nek olarak mineral SPA suyunun icilmesi drnek verilebi-
lir.Bu suyun icindeki mineraller viicuda faydalidir.

SPA’da kullanilan sicak ve soguk uygulamalarin lokal,
sistematik ve reflex adini verdigimiz 3 cesit etkisi var-
dir.Lokal etkiler sicak yada sogugun uygulandigi alanda
lokal olarak etki yaratir.Sistematik etkiler butun viicudu
etkiler.Refleks ise sinir sisteminin etkisi ile uygulama ya-
pilan alandan farkh bir viicut bolgesinde etki olusturur.

SPA'da sicak uygulamalar sauna , buhar
odasi,kaldaryum,hamam ve jakuzi gibi uygulamalardir.
Bunlardan bazilari dolagimi arttirmasi, dokulari yeni-
lemesi ve onarmasi, fazladan alyuvarin dolasmasini
saglamasi, damar genislemesi ve bdylece kanin yaptigi
basincin azalmasi, agri, kireglenme ve kas kasilmalari-
ni azaltmasi,damar genislemesi, kalp atiginda artis,kan
basincinin azalmasi, terleme, kas ve dokuda yumusa-
ma, rahatlamadir.

Sicak uygulamalardan dzellikle saunada dolasimin art-



masi, ter ile gdzeneklerin derinlemesine
temizlenmesi ve vicuttan gereksiz mad-
delerin atimi, vicut isisinin artmasi ile
“herbal wrap” adi verilen bitkilerle sarma
islemlerinin sicakta daha ¢ok etki etmesi,
kan dolasimin artmasi ile deriye daha ¢ok
yapicl maddenin gelmesidir. Sauna sure-
since deri kalpten gelen kanin %50 sini
alabilmekte fakat normalde sadece %5-10
unun almaktadir. Saunada alinan “hypert-
hermia” yani asiri yuksek sicaklik, bagisik-
lik sistemine faydali ¢cunkl hastaliklarla sa-
vasan alyuvarlarin, antikorlarin ve antiviral
bir protein olan interferonun artmasini sag-

lar.Buhar odasi, saunaya oranla sicaklik |

acisindan ayni faydalar fakat solunumla
ilgili daha ¢ok fayda saglar.Buhar, bogaz

tahrisini ortadan kaldirir ve akcigerlere etki #5

edip bronsiti engeller, solunum sistemin-

deki mukozlu bdlgelerdeki kan tikaniklikla- |
rini kaldirip, sinus iltihabini azaltir.Bir cok

SPA’'da okaliptus gibi aromatik esanslar
kullanilir, aromalarin buharla birlesimi ile
terapi saglanir.

Hamamlar ise stresi azaltir, bagisikhk sis- :

temini arttirir,kan dolasimini arttirir,cildin
taze kalmasini saglar,terleme ile cildin

gbzeneklerinin acilmasi, toksinlerden te- [
mizlenmesi, sinus iltihabindan, soguk ve |

nezleden korunmayi saglar.Kese uygula-

malari derinin temizlenmesini saglar, 6lu hucrelerden
arindirir, cildin Ust tabakasinin yeniden yapilandiriima-
sini saglar.Lif masaji selulitleri engeller, kan dolasimi-
ni arttinr.Kopuk banyosu cildi rahatlatir, derinlemesine
temizlik saglar.

SPA’da soguk uygulamalar soguk duslar, kar odasi, kar
cesmesi gibi uygulamalarda gorulur.Soguk uygulamalar
kan damarlaririn buzulmesi, acly! hissetmenin azalma-
sI, gunes yanigini yatistirma, ates ve iltihabi azaltma,
sicak uygulamalardan sonra viicudu serinletme gibi fay-
dalar saglar.

Kar odasi ve kar cesmesi kullanimi cildi canlandirir,
kan dolagimini arttirir ve bagisiklik sistemini duzeltir,
cildi sikilastirir ve butun vicudu canlandirir.Buz dolasi-
mi arttirir,dolagim ve lenfatik sistemini calistirir , ¢cok iyi
bir stres aticidir. Kardiyovaskuler sistem icin yararhdir.
Soguk buz odalarinda metabolizma hizlanir. Bu yontem
kalp hastaliklari ve soguk alerjisi olanlar hari¢ herkese




uygulanabilir.

SPA alanlarinda kullanilan kar ¢cesmesi ve kar odasi-
nin kullanimi sicaktan soguga gecerken olusan ani 1si
degisimi ile dolagimin artmasinin yani sira, soguk hava . =
ve buz, eklem agrilara, bas agrisina, saclara, yaralara
ve cilde kadar pek ¢ok soruna devadir. Buz tedavisi ile
vucuttaki cesitli romatizma, eklem agrilan ve sislikler
azaltilabilir cunki soguk, damarlari sikistirarak her tur-
U eklem agrilarini dnemli dicude yok eder ve dokular
arasinda kanin toplanmasini yani hematomu azaltarak

0dem olusumunu engeller.Soguk, hassas olan sinirleri N

uyusturarak agriyi azaltir. f
-

Kadinlarin %80i portakal kabugu goruntusundeki deri- et

den yani selulitten rahatsizdir.Cogu selulit giderici ¢co-
zumler masaj, lenf drenaj, thalassotherapy ve hydropt-
herapy gibi SPA cozumleridir.SPA’da tek bir selulit
servisi vermek fayda etmez, haftada bir yada iki defa 0
mak Uzere 10 ila 20 uygulama tavsiye edilir.Bu sél
davisi suresince musteri ayni anda beslenme
siz programina da uygula’malidir. SPA’da selu |
uygulamalardan birisi yosun uygulamasidir.Ma asajla
hucrelerinin bulundugu bolgelerdaki dokular af
luklar acilir sonra yosun lokal damar genislemesi
yarak kan ve lenf akisini arttirir bunun sonucunda artan
bos alan ve dolagimin artmasi ile vucut yag hucrelerini
parcalar buna “lipolysis” yani yagin erimesi denir.Lipoly-
sis sonucu cilt gorunumu duzelir.Bazi SPA’larda me-
zateropi, lazer, ultrason, antiselulit kremleri gibi selulit
gideren ¢cdzumler de sunulmaktadir.

SPA’larda uygulanan “body wraps” yani viicudu sarma
isleminde detoks saglayan “herbal wraps”dinlenme, fe-
rahlama saglayan “aromatheraphy wraps” ya da deriyi
temizleme, besleme ve selililitlerden arindiran “celluli-
te wraps” kullanilabilir.Camur ve kil ile sarmalama cilt
gbdzeneklerini temizleme, deriyi yumusatma, iIsiyla birle-
since eklem elastikligini arttirma gibi faydalar saglarken,
yosun ile sarmalama cilde gerekli minere SO-
guk sarmalama iglemleri gunesyanikiari
simi arttirir, vicut sikilastirici sarmalar
sikilasma ve fit gorunum saglar.

SPA’larda uygulanan bitkisel terapile
kilerin faydalarindan yararlanir.Mes
dolasimi arttirip , soguk ve nezleye
limon uyaran, temizleyen bir etki sat
lestirici, rahatlatici ve kas kramp Vv
derici etki saglar, yasemin yorgunl
azaltma saglar, gul agaci ates, sog
icin faydalidir,portakal gicegi uyk

avanta sakin- -
siimalarini gi- ‘
uru cilt, acilari

nhg , catlaklar

roblem| stres

vardir.

SPA’larda uyg:lghaﬁ masaijlarin ise farkli faydalari var-
dir.Mesela sicak tas masajinda insan vucudu taglardan




gelen enerjiden bioelekirik alan sayesinde etkilenir.Bu
sayede enerji vucutta dolagmaya baglar.Kristaller ener-
jiyi tasir, bazalt taslari manyetik alanlari tasir.Taslarin
ve terapistin ellerinin musterinin vicuduna yaptigi baski
ile kan ve lenf dolasimi artar, kaslar rahatlar, aci his-
si azalir, sicak taslarin yatigtirici, stresi ve basagrisini
azaltan etkisi vardir.

Ayurveda masajlarindan Abhyangada amag¢ “marma’
noktalarina yani gizli, sakl noktalara masaj uygulamak-
tir, enerjiyi agiga ¢ikarmaktir.

Shirodhara ise basa uygulanan bir ayurvedik Hint
masajidir.”Shiro” bas “dhara” ise sivinin akmasi demek-
tir.Ihk yag yaklasik yarim saat boyunca masaj yataginda
uzanan musterinin alinin Uguncu gbdz bdlgesine dogru
akitilir.Yagin yaninda farkl bitkiler, sutler de kullanihr.
Ucguincl gdz bdlgesindeki enerji aciga c¢ikar, hafiza kay-
bi, tansiyon, bas agrisi, uykusuzuluk problemleri orta-
dan kalkar.

Champissage ayurvedik Hint bas masajidir, sa¢ kokle-
rini besler ve bastaki dolagimi arttirir.Gdz yorgunlugu,
bas agrisi, uykusuzluk, konsantrasyon sorunu ve hal-
sizlige iyi gelir.

Shirovasti ise ayurvedik bas masajidir ve dzel bitkisel
yaglar kullanilarak uygulanir.Geleneksel Hint yaprak
ve cicekleri yaga batinlir sonra bir kapta karistirilip bas
bodlgesine uygulanir, gdbzyorgunlugu,sinus iltihabi ve ba-
sagrisina iyi gelir.

Thai masaji Taylandin geleneksel masajidir ve esnetme
hareketleri sayesinde eklem ve kaslarin elastikligi artar.
Thai masajinda vucuttaki enerji akisi dengelenir.Thai
masajinda pasif esneme ve yoga yapilir.Thai masajinda
cekme, germe, esnetme uygulanir.

Shiatsu Japonca shi yani “parmak” ve atsu yani “basing”
kelimelerinden olusur.Shiatsu huzur verici,stresden
arindiriji, enerji saglayan, denge saglayan ve hastalik-

lardan koruyan bir terapidir.Terapi strecing ile baslar ve
enerji ve kas dinlendirme hareketleri ile devam eder.
Baski bazen yumusak bazen ise derince olabilir.Shiat-
su fiziksel ve psikolojik dengeyi saglayip, saglk ve sifa
saglar.

Derin doku masaji ise kas dokusunun derin katman-
larina kadar iner.Yumusak vuruslarla ve derin parmak
baskilar ile kas ve tendonlardaki tansiyonu alir.Kaslar
stresli oldugunda oksijen ve besleyicilerin girigini engel-
ler ve iltihaba yol acar, toksinler kas dokuda artar.Derin
doku masajl kas dokuyu yumusatir, toksinlerin kastan
atilmasini saglar ve kan ve oksijen dolasiminin duzen-
lenmesini saglar.

Spor masaji spor yaralanmalari ve incinmelerine iyi gelen
bir masaj tipidir ve yorgunluk, kas agrilari ve incinmele-
re faydalidir.Atletlerin performansini arttirir,kaslarindaki
yorgunlugu alir.Her sporda farkh bir kas grubu calisir ve
spor masajlarinda istenen kas gruplarina uygun sekilde
terapi yapilir.Spor masajlari kan basinci azaltip, kan do-
lagimini arttirir, esnekligi arttirir.

Isve¢ masajl kaslari rahatlatan, kas ve kemiklere baski
uygulayarak rahatlama saglayan bir masajdir, laktik asit,
rik asit ve diger metabolik atiklari viicuttan atar.Kan do-
lasimini kalbe yuklenmeden arttirir.Lif ve tendonlari ge-
rer ve onlarin elastik ve esnek olmasini saglar.Isve¢ ma-
sajl ayni anda deri ve sinir sistemini etkiler, stresi azaltir.

SPA’larda yapilan ozel cilt bakimlar sikilastirici, cil-
di temizleyici,nemlendirici, leke giderici etkiye sahiptir.
Anti-ageing bakimlari yaslanmayi geciktirir.SPA’larda
yagh ciltten kuru cilde kadar vitaminli bakimlar,
maskeler,onarici, kirigik engelleyici cilt bakimlari da bu-
lunmaktaidr.

SPA merkezlerinde hijyen cok dnemlidir. SPA merkezine
gelen musgterilere temiz havlular verilmelidir.Ayaklarina
galos ya da temiz ve bir kullanimlik terliklerden verilmeli-
dir.Sauna, buhar odasi gibi alanlar her aksam temizlen-
melidir.Havuzlarda dezenfektan ve yosun olduruculer
en gec 30 saniyede koli basili ve mikroorganizmalari yok
etmelidir. Sauna gibi alanlarda havlunun Uzerine oturul-
masi tavsiye edilir bu ahgabin renginin terleme ile viicu-
da gegmesini engeller. SPA banyolarinda, havuzlardaki
gibi filtreler yoktur bu yuzden iyice temizlenmelidir. SPA
calisanlarinin hepsi hijyen konusunda duyarl olmalidir.
Masaj terapistlerinin kendilerini bulasici hastaliklardan
koruyamamasi sonucu bu hastaliklar musterilere gecer.
Ayrica odalardaki masadan, yere, masaj yatagindan,
ortulere, yag kutularina kadar her Uruin temizlenmelidir.
Masborler her masajdan dnce ve sonra ellerini yikamali
ve dezenfektan surmelidir. SPA alanlarinda sigara ic-
mek yasaktir. Saunalardaki banklar portatif olup kaldi-
rildiginda altindaki alanlar kolaylikla temizlenebilmelidir.

MELIS KABAS
PROMET A.S YONETIM KURULU UYESI
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Turkbukud Kuum Oftel...

Bodrum Turkbuku’nuin en guzel koyunda muhtesem manzarasiyla ve 6zel bir konumuyla Kuum
Otel, huzurlu bir tatil gecirmeyi tercih edenlerin vazgecilmez adresi...

Dingin atmosferi, 6zel mimarisi, lezzetli mutfaklari ve 6zel olarak tasarlanmis Spa merkezi ile
Kuum Hotel, hem ruhunuza hem bedeninize hitap edecek ve keyif yasatacak bir tatil sunuyor.

Yesilin ve mavinin i¢ ice gegctigi essiz guzellikteki Kuum Otel, kendine ait koyunda, 1800 metre-
karelik plaji ve 2200 metrekare’lik Spa’ siyla doga ve deniz tutkunlarina 6zel bir tatil vaat ediyor.

Kuum Otel’in farkl, goz alici tasarimiyla dikkat ceken ve muhtesem deniz manzarasiyla buyu-
leyen odalari, misafirlerine keyif ve konfor yasatacak sekilde tasarlandi. 40, 60 ve 80 metrekare
arasinda degisen 66 butik odaya sahip Kuum Otel, koyun farkh acgilardaki guzelliklerini yansiti-
yor.
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“KUUM SPA”
Bedeninizi ve ruhunuzu
arl |cc1k. Ny
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Kuum Otel'in biinyesinde bulunan Kuumi@ga, dingiffat-
mosferi ve ambiyansiyla sizlere huzurlu ve*keyifli bir tatil
imkani sunuyor.

Yorgunlugunuzu Uzerinizden atmak ve sehir hayati-
nin size yukledigi stresten arinmak icin Kuum Otel'in
Spa’sinda kendinizi Thai masbzlerin maharetli ellerine
birakarak, yenilenip tazelenip, masajlar, bakim kurleri,
canlandirma bakimlari, tedavi edici ve yumusatma ba-
kimlari ve sauna keyfi programlariyla mutlu bir ruha ve
saglikli bir bedene sahip olabilirsiniz.

Kuum Spa, dzel dizayn Turk hamami, vip hamam bo-
[Umleri, hamam dinlenme alani, buhar odalari, renk
terapisi ile zenginlegtirilmis fin saunasi, efektli macera
dus sistemleri ile donatiimis dus tuneli, buz cesmesi, 13
terapi odasi ile misafirlerine ruhsal ve bedensel bir yeni-
lenme vaat ediyor.

Konusunda uzman kadroyla 12 ay boyunca hizmet ve-
ren Kuum Spa’da 5 tekli terapi odasi,1 cilt bakim odasi,
2 VIP Jakuzili ve buhar banyolu terapi odasi, 1 Thai ma-
saj odasl, 1 Double terapi odasi, 1 Double Vichy Shower
Odasi, 1 Kapsul odasi, 1 LPG odasi, Dinlenme odasi,
Yoga&Meditasyon Odasi ve Vitamin Bar, fithess merke-
zi, kapali yuzme havuzu ve jakuzi bulunuyor.

“KUUM SPA”DA VICHY SHOWER BAKIMLARI ILE
YENILENIN...

Kuum Otel’in bunyesindeki “Kuum Spa”da bulunan
Vichy Shower uygulamasi ile suyun rahatlatici etkisini
bedeninizde hissedeceksiniz.

Kuum Spa’da dogal bitki dzlerinin suyla birlestigi Vichy
Shower’da uygulanan rahatlatici bakimlar, cildinize sag-
hkl bir gorunum kazandiracak. Misafirlerin cilt tipi



ne, ihtiyacina ve is-
tegine gore secilen
bu bakimlar Vichy
Shower’da su ile
vlicuda masaj yapi-
larak uygulaniyor.

Cildi dlu hucre-
lerden arindiran,
nemlendiren ve
besleyen bakimlar-
dan Olive Cocoon;
nemlendirici zeytin
Ozleri ile cildinize
puruzsuzluk ve
parlaklik kazan-
dirirken, salatalik
ozleri hazirlanip
uygulanan Cucum-
ber Mist bakimi ile,
gunesin etkisiyle
olusan cilt leke-
lenmelerini azal-
tabilirsiniz. Anti-
aging etkisi veren,
mango ve bal ozleri

Kuum Spa’da Thai ve
Turk masozlerin uygu-
ladigl, Uzakdogu’nun
ruhu ve bedeni can-
landiran masaj tek-
nikleri bedeninize ve
ruhunuza kendinizi
yeniden dogmus gibi
hissettiren bir tazelik
saglyor.

“Kuum Spa” da hem
ruhen hem de bede-
nen dinlenmenin key-
fini yasayacaksiniz.

ile genc kalmanizi saglayan
Honey Blast bakimi ve bede-
ninizi toksinlerden arindiran
Spirulina Splash bakimi ile de
kendinizi yenilenmis ve rahat-
lamis hissedeceksiniz.
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