Terviseteraapia
Estonias opetab
oma tervist

hindama.

Et hoolitseda oma keha heaolu eest, peaksime tervisele
ldhenema terviklikult. See hélmab puhast ja tervisele parimat
toitu, piisavalt fiusilist aktiivsust ning ennast saastvat positiiv-
set motlemist. Kuna tiks ilma teiseta edule ei vii, on vaja hea
tervise saavutamiseks arvestada nende koéikide aspektidega.
Estonia Spa on viimastel aastatel aktiivselt uurinud erinevaid
viise, kuidas lisaks I66gastavatele spaa pakettidele oleks
voimalik panustada oma klientide tervislikule heaolule.

Tekst: Spa Estonia koostoos ETTA-ga
Pildid: Spa Estonia

Terviseteraapia Estonias

Lahtudes nendest uuringutest ja koostoost Eesti Toitumisteraa-
pia Assotsiatsiooniga (ETTA), tootasime valja uudse Tervise-
teraapia programmi, mis on edasiarendus Estonia varasemast
Ladanemere Dieedikuurist. Uues programmis jargime Harvardi
tervisliku toitumise piiramiidi ning tle maailma viimastel
aastakiimnetel labi viidud teadusuuringuid toitumise vallas.

Asenda halb kalor heaga ja kehakaal langeb,
enesetunne paraneb ning terviseprobleemid taanduvad!
Siiski, milline on hea ja milline halb kalor?

Kas kuskil juhendatakse, kuidas

tapsemalt kdituma peaks?

Soovitame suiia regulaarselt viis korda paevas
ning votta endale prioriteediks toidu kvali-
teedi, mitte kaloraazi. Sealhulgas jagunevad
toidukorrad kolmeks pohiliseks ja kaheks
ooteks. Seda tendentsi peaksid jargima koik
tervislikud toitujad, ka need, kes soovivad kaalu
langetada. Samuti tuleks tarbida mahetoitu ning
voimaluse korral Eestimaal kasvanud toorainetest
valmistatud toite.

Heaks alguseks oma toidusedeli korrgigeerimisel on toitudele
seemnesegu lisamine. Seemnesegu sisaldab vaga kasulikke
Omega 3,6 ja 9 rasvhappeid. Need rasvhapped on kasulikud nii
ajule, veresoontele kui ka siidamele.

Kasulik tahelepanek: kombineeri omavahel
50% ulatuses linaseemneid ning

teise poolena kasuta seesami,

paevalille ja korvitsa seemneid.

Jahvata segu ja lisa salatitele, kastmetele.

Toiduainete sobivus on vdga individuaalne ning seda on

voimalik testida. Estonia Spa Terviseteraapia paketi tiheks osaks
on toidutalumatuse test ning sellest Iahtuvalt antakse kliendile

Vaata lisa: www.spaestonia.ee

Info ja broneerimine: 44 76 905,

individuaalseid soovitusi. See on vaga kasulik kaalulangetaja-
tele, sest stilies organismile talumatuid toiduaineid, ei saa ka
kaal langeda.

PROOVI SINAGI
Lisaks toitumisnéuannetele pakub Tervisete-
raapia Estonias ka palju aktiivseid juhenda-
tud tegevusi, loomulikult ka Estonia Ter-
mide sauna ja basseinikeskuse piiramatut
kasutust. Samuti pakume stressi peletavaid
ja energiat andvaid |66gastusprotseduure.
Paketile annavad lisavadrtust erimendii jargi
valmistatud road. Nende toitude valmistami-
sel on jargitud tervisliku toitumise kuldreeglit:
toit peab olema méddukas, mitmekesine ning
tasakaalustatud.

Kui paketi plussidele veel lisada kuurortlinna
Parnu véluvad pargid ja omasoodu kulgev
rahulik elutempo, peaks terviseteraapia
pakett olema nauditav koigile.

Pakume paketti kahes pikkuses — 4 paevane pakett neljapde-
vast pilhapdevani ja 7 paevane pakett plihapdevast laupdevani.
Terviseteraapia pakett sisaldab toidutalumatuse testi 32 toidu-
ainele koos toitumisnéustaja konsultatsiooniga, tasakaalusta-
tud erimeniiti jargi valmistatud toite 3 korda restoranis koos 2
vahepalaga, erinevaid terviseuuringuid, |d6gastusprotseduure
ning igale kliendile antakse kaasa materjale tervislikust toitu-
misest. Terviseteraapia pakett Estonias ootab Sind!

sales@spaestonia.ee

Tagasiside Estonia dieedipaketi klientidelt:
“Sain téestust sellest, et nddal aega 6iget
toitumist aitab normaliseerida veresuhkru ja
kolesterooli taset. Vésimusest sain lahti kui
toidutalumatuse test kinnitas minu kahtlust
organismi piimatalumatuse osas. Niiiid on
vdga hea tunne ja Estoniast saadud teadmis-
tega on lihtne bigele teele pisima jédda.”
Margit (59a) Tartust.

“Toidutalumatuse test andis mulle viga
palju uut infot minu organismi kohta. Estonia
Spast koju minnes jérgisin saadud soovitusi
ning kolme nddalaga langes minu kaal 6 kg,
kuigi ei tundnud kunagi nélga. Sé6in lihtsalt
seda, mis ei koorma mu keha. Ma tunnen
ennast suurepdraselt. Loomulikult on harju-
muste muutmine raske, aga kui algus tehtud,
on enda lle uhke tunne ja enesetunne super.
Teistelegi julget pealehakkamist.”

Aino (45a) Vérust, 23.08.2010

“Otsisime abikaasaga nddalast puhkusepa-
ketti Péirnus ja sattusime Estonia Spas paku-
tud dieedikuurile. Ootasime aktiivset puhkust
ja seda ka saime. Lisaks palju informatsiooni
oma tervise kohta ja hdid soovitusi toitumise
alal. Lisaks téestas Pdrnu end taas, imeilus ja
rahuliku tempoga igal aastaajal.”

Romek ja Tiia Tallinnast.

Terviceid Etoniast !

Reklaam

Alates 2011 jaanuarist

Terviseteraapia Estonias

Sina, kelle jaoks on oluline stressist vabanemine, personaalne
toitumisnoustamine ja kehakaalu normaliseerimine, oled oodatud!
See pakett on loodud Sulle!

Terviseteraapia Estonias on pakett, mis on valja kasvanud ja edasi
arendatud varasemast paketist Laanemere Dieedikuur Estonias.
Toetudes klientide soovidele ja meiepoolsetele kogemustele, pakume
2011 aastast lisaks pikale paketile (6 66d/7 paeva) ka luhikest nadala-
vahetuse Terviseteraapia paketti (3 00d/4 paeva).

Terviseteraapia Estonias ootab Sind!
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Selle sooduskupongiga
Terviseteraapia pakett

Palun sailita kupong, vota see Estoniasse
tulles kaasa ja broneerides teavita sellest
meie miilgiosakonda.

-10%

INFO JA BRONEERIMINE:
Estonia Medical Spa Hotel
Tammesaare 4a, Parnu
+372 44 76 905
sales@spaestonia.ee
www.spaestonia.ee

N

ESTONIA

L e a1
Medical Spa Hotel




