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I n t r o d u c t i o n
 

T h e  W e l l n e s s  S e e k e r  j o u r n e y  a l l o w s  y o u  t o  g e t
a c q u a i n t e d  w i t h  w e l l n e s s ,  w h e r e  y o u  w i l l  s i m p l y

e x p e r i e n c e  t h e  w e l l n e s s  t r e a t m e n t s  f r o m  o u r
b e s p o k e  w e l l n e s s  a  l a  c a r t e  t h e r a p y  m e n u .



A y u r v e d i c  C o n s u l t a t i o n  w i t h  R e s i d e n t  D o c t o r
$ 1 2 0

S t a r t  y o u r  w e l l n e s s  j o u r n e y  w i t h  a  p e r s o n a l i s e d
c o n s u l t a t i o n  w i t h  o u r  r e s i d e n t  A y u r v e d i c  D o c t o r  o r

c h o o s e  y o u r  o w n  t r e a t m e n t  o p t i o n s  f r o m  t h e  b e l o w  a  l a
c a r t e  m e n u .

 
A  d e t a i l e d  A y u r v e d i c  c o n s u l t a t i o n  w i l l  h a v e  t h e

f o l l o w i n g  c o m p o n e n t s :
 

P u l s e  e x a m i n a t i o n
C o n s t i t u t i o n  a n a l y s i s

D i e t  c h a r t  a n d  c o r r e c t i o n
S u p p l e m e n t s

D i e t a r y  c o r r e c t i o n s
A y u r v e d a  t h e r a p y  r e c o m m e n d a t i o n

A y u r v e d a  m e d i c i n e  



W e l l n e s s  S i g n a t u r e  T h e r a p i e s

B o l i f u s h i  F u s i o n
$ 2 2 0 + +  /  9 0  m i n u t e s
$ 1 8 0 + +  /  6 0  m i n u t e s

The  S i g na t u r e  Ma s sage  o f  E l e na ' s  spa  a t  t h e  O zen

Rese r ve  Bo l i f u sh i  i s  a  f u s i on  o f  Wes t e r n  and  A s ian

t r ea tmen t s  t ha t  a l l ows  you  t o  des i gn  you r  own

message .  Tha i  ma s sage ,  r e f l e xo l ogy ,  hea t ed

pou l t i c e s ,  and  a  un i que  b l end  o f  es sen t ia l  o i l s  a r e

j u s t  some  o f  t h e  op t i on s  ava i lab l e  f o r  pe r sona l i s ed

t r ea tmen t .

N e u r o - L i n g u i s t i c  P r o g r a m m i n g  ( N L P )
( V i r t u a l  s e s s i o n s )
$ 2 0 0 + +  /   6 0  m i n u t e s

The  Quan tum  Re l ea se  i s  an  i d ea l  so l u t i o n  i f  you  a r e

ca r r y i ng  emo t i ona l  baggage  t ha t  you  wou ld  l i k e  t o

l eave  beh i nd .  Once  we  co r r e c t  t h e  i n s i de ,  t h e  ou t s i de

w i l l  fa l l  i n t o  p lace .  Neu ro -L i n gu i s t i c  P r og ramming  i s

a  t e chn i que  t ha t  ba s i ca l l y  he l p s  us  t o  f i n d  ou t  and

unde r s tand  t h e  t r u t h  o f  wha t  i s  happen i ng  i n t e r na l l y

s o  t ha t  you  can  make  t h e  app rop r ia t e  changes  t o  l i v e

t he  l i f e  you  wan t  and  dese r ve .  NLP  i s  f o r  you  i f  you

wan t  t o  s t op  ho ld i ng  you r se l f  back ,  l ea r n  how  t o  be

s t r e s s - f r e e ,  be  hea l t h i e r ,  have  g rea t  r e la t i o n sh i p s

and  j u s t  en j o y  you r  l i f e !



S o u n d  H e a l i n g  T h e r a p y
$ 1 5 0 + +  /  4 5  m i n u t e s

S t e p  i n t o  t h e  u n i q u e  w o r l d  o f  S o u n d  H e a l i n g  T h e r a p y
f o r  s a f e  a n d  r e s t o r a t i v e  s o u n d  b a t h  e x p e r i e n c e s ,
e n c o u r a g i n g  r e l a x a t i o n  a n d  m i n d f u l n e s s  t h r o u g h
s o u n d  a n d  v i b r a t i o n . .  

E n e r g y  H e a l i n g  T h e r a p y
$ 1 5 0 + +  /  3 0  m i n u t e s

Th i s  i s  a  f o rm  o f  hea l i n g  t h e rapy  ba sed  on  cosm i c

and  na t u ra l  ene rgy .  A s  we  know  t h e r e  i s  immense

hea l i n g  ene rgy  a r ound  us .  Th i s  t h e rapy  channe l s  t h e

hea l i n g  by  s t r eaml i n i ng  t h e  com i c  ene rgy  i n t o  ou r

body .  Th i s  method  o f  hea l i n g  i d en t i f i e s  t h e  weake r

pa r t s  o f  ou r  body  and  s t r eng t hens  t h e  same  by

pa s s i ng  t h e  cosm i c  powe r .  Re i k i ,  Acup re s su r e ,  and

Med i ta t i o n  a l l  a r e  f o rms  o f  ene rgy  hea l i n g .  A s  we  a r e

made  up  o f  f i v e  e l emen t s  v ia  ea r t h ,  wa t e r ,  f i r e ,  w ind

and  e t he r ,  ene rgy  hea l e r s  hea l  t h e  body  by  ba lanc i ng

t he  e l emen t s  t h r ough  t h e  cosm i c  hea l i n g  method .

Th i s  t h e rapy  w i l l  take  you  t o  you r  ch i l dhood  day s  and

re so l ve  a l l  you r  ene rgy  de f i c i e nc i e s .



W e l l n e s s  S p a  T h e r a p i e s
 

I n t u i t i v e  T h e r a p y
$ 1 8 0 + +  /  6 0  m i n u t e s

E n j o y  a  c u s t o m - t a i l o r e d  f u l l - b o d y  m a s s a g e  w i t h
m o d e r a t e  t o  f i r m  p r e s s u r e .  A n  e n e r g i z i n g  t r e a t m e n t
f o r  m u s c l e  t i g h t n e s s  b a s e d  o n  a g e - o l d  I n d i a n
c u s t o m s .  T h i s  t h e r a p e u t i c  m a s s a g e  f a c i l i t a t e s
r e c o v e r y  f r o m  a n y  s p o r t s - r e l a t e d  m u s c l e  r e l e a s e  a n d
w e a r i n e s s .  T h i s  i n t e n s e  m a s s a g e  w i l l  s o o t h e  y o u r
n e r v o u s  s y s t e m ,  a l l o w i n g  y o u  t o  u n w i n d  a n d  a t t a i n
c o m p l e t e  t r a n q u i l l i t y .

D e e p  T i s s u e
$ 1 8 5 + +  /  6 0  m i n u t e s

A n  A y u r v e d i c  f o o t  m a s s a g e  w h i c h  u s e s  l i g h t  r h y t h m i c
s t r o k e s  a n d  a  s p e c i a l  h e r b a l  o i l  t o  s t i m u l a t e
d i f f e r e n t  p o i n t s  o n  t h e  f e e t  t h a t  f o s t e r  m e n t a l
r e l a x a t i o n  a n d  s t r e s s  r e d u c t i o n .

 C u p p i n g  T h e r a p y
$ 1 6 0 + +  /  6 0  m i n u t e s

C u p p i n g  i s  a  V i e t n a m e s e  t r a d i t i o n a l  m a s s a g e  w h i c h
i n v o l v e s  t h e  p r a c t i t i o n e r  a p p l y i n g  s u c t i o n  t o
a f f e c t e d  a r e a s  u s i n g  s p e c i a l  c u p s .  I t ’ s  w i l l  r e d u c e
s t a g n a t i o n ,  a n d  p r o m o t e s  Q i -  b l o o d  c i r c u l a t i o n .
C u p p i n g  i s  c o m m o n l y  u s e d  t o  t r e a t  p a i n  d i s o r d e r s ,
m u s c l e  a c h e s  a n d  r e l e a s e  s t r e s s  a n d  a n x i e t y .



S c a l p  A c u p r e s s u r e
$ 9 0 + +  /  3 0  m i n u t e s

A c u p r e s s u r e  i s  a n  a n c i e n t  f o r m  o f  t r e a t m e n t  t h a t  h a s
l o n g  b e e n  u s e d  t o  t r e a t  a  w i d e  r a n g e  o f  a i l m e n t s  a n d
c o n d i t i o n s .  A  s c a l p  m a s s a g e  w o r k s  o n  t h e  c h a k r a s ,
w h i c h  a i d s  i n  t h e  r e m o v a l  o f  b r a i n  c o n g e s t i o n ,  t h e
p r o m o t i o n  o f  b l o o d  f l o w ,  a n d  t h e  r e d u c t i o n  o f  s t r e s s

F o o t  A c u p r e s s u r e
$ 1 8 0 + +  /  9 0  m i n u t e s
$ 1 5 0 + +  /  6 0  m i n u t e s

B y  k n o w i n g  h o w  t h e  o r g a n s  o f  t h e  b o d y  r e a c t  t o  l i g h t
p r e s s u r e  o n  t h e  f o o t ,  o u r  t h e r a p i s t s  m a y  u t i l i z e
t h u m b  a c u p r e s s u r e  a n d  m a s s a g e  t o  s t i m u l a t e  t h e
b o d y ' s  n a t u r a l  r e c u p e r a t i o n .  I n  t u r n ,  t h i s  i n d u c e s
p r o f o u n d  r e l a x a t i o n ,  m a k i n g  i t  a n  e x c e p t i o n a l l y
s o o t h i n g  t r e a t m e n t  a f t e r  a  d a y  o f  t r a v e l  o r  w a l k i n g .

T r i g g e r  P o i n t  T h e r a p y
$ 9 0 + +  /  3 0  m i n u t e s

A  t r i g g e r  p o i n t  i s  a  s o r t  o f  t h e r a p y  t h a t  c a n  o n l y  b e
a d m i n i s t e r e d  b y  a  c e r t i f i e d  m a s s a g e  t h e r a p i s t .  T h e
p r i m a r y  g o a l s  o f  t h i s  t y p e  o f  t h e r a p y  a r e  t o  d e t e c t
a n d  r e l e a s e  t r i g g e r  p o i n t s  i n  t h e  b o d y ,  p a r t i c u l a r l y  i n
m u s c l e s  t h a t  c o n t r a c t  a n d  s p a s m ,  w h i c h  c a n  b e  q u i t e
p a i n f u l .  T h e s e  k n o t s  o r  t r i g g e r  p o i n t s  d o  n o t  d i s s o l v e
o n  t h e i r  o w n ,  a n d  t h i s  t h e r a p y  a i d s  i n  t h e  r e l e a s e  o f
t e n s i o n  f r o m  t h e s e  a r e a s  a n d  p r o m o t e s  h e a l i n g  b y
a p p l y i n g  p r e s s u r e  t o  i n j u r e d  o r  d a m a g e d  a r e a s  o f  t h e
b o d y .  B o t h ,  m a n u a l  a n d  m e c h a n i c a l  t e c h n i q u e s  a r e
u s e d  t o  p e r f o r m  t h i s  n o n - i n v a s i v e ,  s a f e ,  a n d  e f f i c i e n t
t r e a t m e n t .



T r a d i t i o n a l  A y u r v e d i c  T r e a t m e n t s

A b h y a n g a m  -  F u l l  b o d y  m a s s a g e  
$ 2 5 0 + +  /  9 0  m i n u t e s
$ 2 1 0 + +  /  6 0  m i n u t e s  

T h i s  f u l l - b o d y  A y u r v e d i c  m a s s a g e  u s e s  l i g h t ,
r h y t h m i c  s t r o k e s  t o  g e n t l y  k n e a d  a  s p e c i a l  h e r b a l  o i l
i n t o  t h e  s k i n .  W h e n  p r a c t i s e d  o f t e n ,  A b h y a n g a m  w i l l
d e t o x  y o u r  t i s s u e s ,  r e s t o r e  y o u r  c o m p l e x i o n ,  a n d
r e l a x  m u s c l e s .
 

U d h w a r t h a n a m  -  F o r  W e i g h t  L o s s
$ 2 1 0 + +  /  6 0  m i n u t e s  

U d h w a r t h a n a m  i s  a n  e f f e c t i v e  a y u r v e d i c  t r e a t m e n t
f o r  o b e s i t y  a n d  w e i g h t  l o s s  t h a t  i n v o l v e s  d e e p  d r y
m a s s a g e  u s i n g  h e r b a l  p o w d e r s .  I t  r e d u c e s   t h e  f a t
p a t c h e s  f r o m  t h e  b o d y  k n o w  a s  c e l l u l i t e s ,  t o n i n g  o f
m u s c l e s ,  i m p r o v e s  b l o o d  c i r c u l a t i o n ,  e a s e s  j o i n t
p a i n ,  p r o m o t e  t h e  e x c e l l e n c e  o f  s k i n  a n d  l e a d s  t o  a
s e n s e  o f  l i g h t n e s s  i n  t h e  b o d y .
 

P o d i k i z h i  -  W a r m  P o u l t i c e  M a s s a g e
$ 2 0 0 + +  /  4 5  m i n u t e s

A  b o l u s  o f  h e a t e d  p o w d e r  a n d  m e d i c a t e d  h e r b s  a r e
d i p p e d  i n  o i l  w a r m e d  t o  b o d y  t e m p e r a t u r e .  T h e  b o l u s
i s  t h e n  u s e d  t o  l i g h t l y  m a s s a g e  t h e  w h o l e  b o d y  t o
r e d u c e  s w e l l i n g  a n d  p a i n .  P o d i k i z h i  h e l p s  r e m o v e
t o x i n s  f r o m  t h e  b o d y  a n d  i n c r e a s e s  b l o o d  c i r c u l a t i o n
i n  t h e  s k i n .



J a n u  V a s h t i  -  F o r  K n e e  P a i n
$ 2 0 0 + +  /  4 5  m i n u t e s

J a n u  V a s t h i  i s  a  t r e a t m e n t  i n  w h i c h  m e d i c a t e d  o i l s
a r e  p o u r e d  a n d  p o o l e d  f o r  a  f i x e d  d u r a t i o n  o f  t i m e  i n
a  c o m p a r t m e n t  o r  a  c a b i n  c o n s t r u c t e d  a r o u n d  t h e
k n e e  j o i n t  /  j o i n t s  u s i n g  h e r b a l  a n d  d o u g h  p a s t e .  T h e
A y u r v e d i c  o i l  a n d  t h e  h e r b s  w i l l  b e  c h o s e n
d e p e n d i n g  o n  t h e  b o d i l y  c o n s t i t u t i o n ,  d o s h a s  a n d  t h e
h e a l t h  d i s o r d e r  o f  t h e  p e r s o n .  I t  h e l p s  i n
s t r e n g t h e n i n g  t h e  t e n d o n s  a n d  l i g a m e n t s  o f  t h e
k n e e ,  i n c r e a s e s  s i n o v i a l  f l u i d  a n d  p r e v e n t s
d e g e n e r a t i o n  o f  t h e  k n e e  j o i n t .
 

K a t i  V a s h t i  -  F o r  L o w e r  B a c k  P i a n
$ 2 0 0 + +  /  4 5  m i n u t e s  

K a t i  V a s t h i  i s  a  s i m p l e  a n d  u n i q u e  A y u r v e d i c  t h e r a p y
w h i c h  i n v o l v e s  r e t a i n i n g  w a r m  A y u r v e d i c  o i l  o v e r  t h e
l o w e r  b a c k  o r  l u m b a r  a f f e c t e d  a r e a  b o r d e r e d  w i t h
h e r b a l  a n d  d o u g h  p a s t e ,  f o l l o w e d  b y  a  g e n t l e
m a s s a g e .  T h e  A y u r v e d i c  o i l  a n d  t h e  h e r b s  w i l l  b e
c h o s e n  d e p e n d i n g  o n  t h e  b o d i l y  c o n s t i t u t i o n ,  d o s h a s
a n d  t h e  h e a l t h  d i s o r d e r  o f  t h e  p e r s o n .  I t  c u r e s
v e r t e b r a  d i s o r d e r s  ,  c h r o n i c  b a c k a c h e s ,  i m p r o v e s
b l o o d  c i r c u l a t i o n  i n  t h e  a f f e c t e d  a r e a ,  l u b r i c a t e
j o i n t s  a n d  s t r e n g t h e n s  b o n e s  e s p e c i a l l y  i n  t h e
a f f e c t e d  a r e a .
 



P a d a b h y a n g a m  -  F o o t  M a s s a g e  w i t h  R e f l e x o l o g y
$ 1 0 0 + +  /  3 0  m i n u t e s

A n  A y u r v e d i c  f o o t  m a s s a g e  w h i c h  u s e s  l i g h t  r h y t h m i c
s t r o k e s  a n d  a  s p e c i a l  h e r b a l  o i l  t o  s t i m u l a t e
d i f f e r e n t  p o i n t s  o n  t h e  f e e t  t h a t  f o s t e r  m e n t a l
r e l a x a t i o n  a n d  s t r e s s  r e d u c t i o n .

 
S h i r o a b h y a n g a m  -  H e a d  M a s s a g e
$ 1 0 0 + +  /  3 0  m i n u t e s

T h i s  A y u r v e d i c  h e a d  m a s s a g e  u s e s  l i g h t ,  c i r c u l a r
s t r o k e s  u s i n g  s p e c i a l  h e r b a l  o i l  a p p l i e d  t o  t h e  s c a l p .
H e a d  m a s s a g e s  a r e  o n e  o f  t h e  m o s t  i m p o r t a n t
t e c h n i q u e s  i n  A y u r v e d a ,  t h e y  s t i m u l a t e  n e r v e
c e n t e r s ,  a n d  r e l i e v e  s t r e s s  a n d  t e n s i o n  t h r o u g h o u t
t h e  b o d y .
 



H a i r  &  F a c i a l  T h e r a p i e s

N a v a r a  F a c e  L e p a m  -  A n t i - A g e i n g  f o r  F a c e
$ 1 5 0 + +  /  3 0  m i n u t e s  

A  w o n d e r f u l  r e l a x a t i o n  p r o c e s s  i n  w h i c h  t h e  s c a l p
T h i s  i s  a  h e r b a l  f a c e  l i f t  t h a t  l e a v e s  s k i n  l o o k i n g
v i s i b l y  y o u n g e r  a n d  m o r e  r a d i a n t .  T h e  h e r b a l  f a c e
m a s k  h e l p s  r e d u c e  t h e  a p p e a r a n c e  o f  f i n e  l i n e s  a n d
w r i n k l e s ,  h y p e r  p i g m e n t a t i o n ,  a n d  i m p r o v e s  t h e  s k i n
t o n e .  a n d  i m p a r t s  a  s p e c i a l  g l o w  t o  t h e  f a c e .

F r u i t  M u k h a l e p a m  -  R e j u v e n a t e  a n d  I m p r o v e  S k i n
T o n e  o n  t h e  F a c e
$ 1 5 0 + +  /  3 0  m i n u t e s

C o m b a t  t h e  s i g n s  o f  a g i n g ,  e v e n  o u t  t h e  s k i n  t o n e
a n d  r e d u c e  p i g m e n t a t i o n  w i t h  t h i s  f a c i a l  t h a t  u s e s  a
m a s k  m a d e  f r o m  f r e s h l y  b l e n d e d  f r u i t s .

N a v a r a  M u k h a l e p a m  -  F r u i t  M a s k  f o r  F a c e
$ 1 5 0 + +  /  3 0  m i n u t e s

A  s p e c i a l  b l e n d  o f  r i c e  a n d  m e d i c i n a l  h e r b s  i s  u s e d
t o  m a k e  t h i s  f a c e  m a s k  t h a t  h e l p s  t o  r e d u c e  t h e
o c c u r r e n c e  o f  a c n e  a n d  r e m o v e  d e a d  s k i n .  T h i s
t r e a t m e n t  w i l l  l e a v e  t h e  s k i n  f e e l i n g  s u p p l e ,  p l u m p ,
a n d  r e j u v e n a t e d  w i t h  a  n a t u r a l  r a d i a n c e



K e s h a  L e p a m  -  H a i r  M a s k
$ 1 5 0 + +  /  3 0  m i n u t e s

K e s h a  L e p a m  i n v o l v e s  t h e  a p p l i c a t i o n  o f  a  h e r b a l
p a s t e  t o  t h e  s c a l p .  T h i s  t e c h n i q u e  i s  u s e d  t o  p r o m o t e
h a i r  g r o w t h ,  a n d  t o  s t r e n g t h e n  a n d  n o u r i s h  h a i r
f o l l i c l e s .  T h e  t r e a t m e n t  a l s o  h e l p s  t o  c o o l  t h e  s c a l p ,
w h i c h  h a s  a  c a l m i n g  e f f e c t  a n d  p r o m o t e s  a  m o r e
r e s t f u l  s l e e p .



O n e - t o - O n e  F i t n e s s

F u n c t i o n a l  T r a i n i n g
$ 1 0 0 + +  /  4 5  m i n u t e s

T h i s  i s  a  f o r m  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  w h e r e  t h e
e x e r c i s e s  m i m i c  n o r m a l ,  e v e r y d a y  a c t i o n s .  I t ' s  u s e f u l
f o r  i m p r o v i n g  s p o r t s  p e r f o r m a n c e ,  a v o i d i n g  i n j u r i e s ,
a n d  m a i n t a i n i n g  g e n e r a l  f i t n e s s .  F u n c t i o n a l  m o t i o n s
i n v o l v e  t h e  c o o r d i n a t e d  e m p l o y m e n t  o f  v a s t  s e t s  o f
m u s c l e s  f r o m  a l l  t h r o u g h o u t  t h e  b o d y .

R e h a b i l i t a t i o n / M o b i l i s a t i o n / F u l l  S t r e t c h i n g
$ 1 0 0 + +  /  4 5  m i n u t e s

A  t a i l o r - m a d e  p r o g r a m  t o  i m p r o v e  t h e  r a n g e  o f
m o t i o n  a n d  r e d u c e  m u s c u l a r  t e n s i o n  b a s e d
s p e c i f i c a l l y  f o r  c h r o n i c  p a i n  c o n d i t i o n s .

C r o s s  t r a i n i n g
$ 1 0 0 + +  /  4 5  m i n u t e s  

C o m b i n i n g  s e v e r a l  k i n d s  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  i n t o  o n e
w o r k o u t  i s  w h a t ' s  k n o w n  a s  " c r o s s  t r a i n i n g , "  a n d  i t ' s
a  g r e a t  w a y  t o  s p i c e  u p  f i t n e s s  r o u t i n e .  I t  i s  e s s e n t i a l
t o  i n c o r p o r a t e  a  r a n g e  o f  d i f f e r e n t  w o r k o u t s  i n t o
d a i l y  w o r k o u t  r o u t i n e .  O v e r u s e  a n d  r e p e t i t i v e  s t r a i n
i n j u r i e s  a r e  m o r e  l i k e l y  t o  o c c u r  i n  r o u t i n e  o r
m o n o t o n o u s  w o r k o u t s .



P i l a t e s
$ 1 0 0 + +  /  4 5  m i n u t e s

P i l a t e s  i s  a  f o r m  o f  e x e r c i s e  t h a t  w o r k s  t o  s t r e n g t h e n
t h e  b o d y  b y  f o c u s i n g  o n  t h e  a b d o m i n a l  a n d  b a c k
m u s c l e s .  T h e  a p p r o a c h  e n c o u r a g e s  t h e  c u l t i v a t i o n  o f
a  b o d y - a w a r e n e s s  t h a t  a s s i s t s  i n  t h e  e x e c u t i o n  o f
o r d i n a r y  m o t i o n s  i n  a n  e l e g a n t  a n d  e f f e c t i v e  m a n n e r .
S t r e n g t h ,  s t a b i l i t y ,  a n d  f l e x i b i l i t y  a r e  a l l  p r o m o t e d
v i a  t h e  p r a c t i c e  o f  P i l a t e s .

A e r o b i c s
$ 1 0 0 + +  /  4 5  m i n u t e s
 
A e r o b i c  e x e r c i s e ,  a l s o  k n o w n  a s  " c a r d i o , "  c o n s i s t s  o f
a  v a r i e t y  o f  i n t e n s i v e  p h y s i c a l  a c t i v i t i e s  t h a t  i m p r o v e
c a r d i o v a s c u l a r  e f f i c i e n c y  b y  i n c r e a s i n g  b l o o d  o x y g e n
l e v e l s  a n d  s t r e n g t h e n i n g  t h e  h e a r t ,  l u n g s ,  a n d
m u s c l e s .

W e i g h t  T r a i n i n g
$ 1 0 0 + +  /  4 5  m i n u t e s
 
W o r k i n g  o u t  w i t h  w e i g h t s  c a n  a i d  i n  t h e  t o n i n g  o f
m u s c l e s ,  i m p r o v e m e n t  i n  l o o k s ,  a n d  p r e v e n t i o n  o f
a g e - r e l a t e d  m u s c l e  l o s s .  I t  a l s o  i m p r o v e  o v e r a l l
p h y s i c a l  a p p e a r a n c e .



P r i v a t e  W e l l n e s s  A c t i v i t i e s

P r i v a t e  Y o g a  
$ 1 0 0 + +  /  4 5  m i n u t e s  

Y o g a  i s  a n  a n c i e n t  p r a c t i c e  i n v o l v i n g  a  v a r i e t y  o f
p h y s i c a l ,  m e n t a l ,  a n d  s p i r i t u a l  e x e r c i s e s .  T h e s e
e x e r c i s e s  h a v e  b e e n  p a s s e d  d o w n  t h r o u g h  t h e
g e n e r a t i o n s  f r o m  i n s t r u c t o r  t o  s t u d e n t s .  A c t i v i t i e s
l i k e  b r e a t h i n g  t e c h n i q u e s ,  p o s t u r e s ,  r e l a x a t i o n ,
c h a n t i n g ,  a n d  o t h e r  f o r m s  o f  m e d i t a t i o n  a r e  f e w  k e y
l e a r n i n g s  o n  t h i s  j o u r n e y .

P r i v a t e  M e d i t a t i o n  /  Y o g i c  N i d r a
$ 1 0 0 + +  /  4 5  m i n u t e s

A s  a  r e l a x a t i o n  t e c h n i q u e ,  i t  c a n  q u i e t  t h e  m i n d  a n d
b o d y  w h i l e  e n h a n c i n g  i n n e r  p e a c e .  W h e n  d o n e
b e f o r e  b e d t i m e ,  m e d i t a t i o n  m a y  h e l p  r e d u c e
i n s o m n i a  a n d  s l e e p  t r o u b l e s  b y  p r o m o t i n g  o v e r a l l
c a l m n e s s .

F l o a t i n g  M e d i t a t i o n
$ 1 0 0 + +  /  4 5  m i n u t e s

T h e  e f f e c t s  o f  f l o a t i n g  o n  y o u r  b r a i n  a r e  a l s o  q u i t e
r e m a r k a b l e .  S e n s o r y  d e p r i v a t i o n  s l o w s  y o u r  b r a i n
w a v e s  u n t i l  t h e y  r e a c h  t h e  t h e t a  s t a t e .  T h i s  s t a t e  i s
m o s t  c o m m o n  d u r i n g  d e e p  m e d i t a t i o n  o r  j u s t  b e f o r e
f a l l i n g  a s l e e p  a n d  i s  u s u a l l y  c o m b i n e d  w i t h  v i v i d
i m a g e r y ,  a n d  v e r y  c l e a r  a n d  c r e a t i v e  t h o u g h t .


