- SOINS AYURVEDIQUES

Retrouver l'équilibre entre le corps,
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esprit et 'ame grace a la sagesse de
l’Ayurveda.
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ORIGINES

ET SIGNIFICATION

DE LAYURVEDA

L'Ayurveda est un art de guerir holistique millenaire originaire d'Inde, pratique

depuis plus de 5 000 ans. Le mot se compose de « ayuh », qui signifie « vie », et

de « veda », qui signifie « science ». Il sagit donc de la science de la vie,
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transmise a travers le plus ancien tresor de connaissances sur la nature de l'étre

humain.

L’Ayurveda met accent sur ||

Il vise a retablir l’équilibre P

harmonie globale du corps, de l'esprit et de 'ame.

lySiqU,G et psychique. Cela passe notamment par

Pactivation des Capacités d

"auto-guerison. LAyurveda designe toute une

philgsophie de vie, a la base de laquelle reposent de nombreuses pratiques. Q\
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SOUNDARYAVARDINT
(SOIN DU VISAGE)

Duree : 60 minutes Prix : 120 CHF

Application : Un soin destine a purifier, hydrater et nourrir la peau
‘du visage. Il comprend un gommage pour un nettoyage en
profondeur,, un massage apaisant' du visage a lhuile ayurvédique, un
bain de vapeur pour le visage et, pour finir, un masque apaisant et

nourrissant.

Effets et bienfaits : Les mouvements doux et la stimulation des points
marma (points d’éhergie) du visage soulagent les tensions, apaisent
1’esprit et harmonisent le systéme nerveux. La circulation sanguine et
la circulation lymphatique sont stimulees, ce qui confere a la peau un
teint frais et eéclatant de’jeunesse. Des huilqs et des masques précieux

hydratent et nourrissent la peau, ameliorant ainsi son aspect.




ABHYANGA

Duree : 60 minutes Prix: 120 CHF

Application : un massage ayurvédique traditionnel du
COTps entier a base d’huiles aux herbes de grande qualité qui

péﬂétI@Ht cn pfOf‘Oﬂd@.lI' dans 13 pcau.

Effets et bienfaits : il favorise une relaxation profonde.e_t
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revitalise le corps, reduit le stress, prend soin de la peau et

stimule la  circulation lymphatique. Grace a des

mouvements allant de légers a fermes effectues avec de

I'huile chaude, le systéme nerveux est apaisé et le corps

detoxifie. L’Abhyanga harmonise le flux d’énergie (Prana)

C:ELI]S 16 COTPS €L €Xerce un €ff€t ancrant ¢t équilibrant Sur ICS

doshas (constitution physique unique a chacun).



SHIRODHARA

Duree : 45 minutes  Prix : 110 CHF

Application : un soin ayurvedique traditionnel consistant a
faire couler en continu de l'huile chaude sur le front (le «
troisieme ceil ») pendant 25 minutes. Avant le soin, un massage

ayurvédique de la téce, le Shiroabhyanga, est effectue.

Effets et bienfaits : ce soin favorise l'¢limination des blocages
mentaux, apaise le dosha Vata et procure une relaxation
profonde. Recommandé en cas de stress, de maux de tete,
d'insomnie, d’hypertension artérielle et pour favoriser

l'equilibre psychique.




SOIN COMBINE ABHYANGA
‘& SHIRODHARA

Duree : 9o minutes Prix: 180 CHF

Ap‘plication : Le soin commence par un massage ayurvédique
de la tete en position assise. Il se poursuit par le rituel
traditionnel ayurvedique du « versement d’huile sur le front »,
au cours duquel de 'huile chaude coule en continu sur le front
(e « troisieme il ») pendant 20 minutes. Vient ensuite le

massage ayurvédique Complet du COTps.

Effets et bienfaits : ce soin favorise la circulation de I'energie
dans le corps, apporte un regain d'energie, clarifie l'esprit et
invite a s'evader du quotidien pour se refugier dans un havre
dq paix ou l'on peut prendre conscience de son veritable soi. Le
massage des points d'energie du corps favorise l'equilibre, la

force et un sommeil réparateur.




KATI BASTI

Dureée : 35 minutes  Prix : 9o CHF

Application : Bain d'huile ayurvedique traditionnel pour le
bas du dos, consistant a placer sur la colonne lombaire un
anneau faconne a partir d'une pate, puis a le remplir d'huile
chaude aux herbes. Avant et apres le soin Basti, des
compresses chaudes aux herbes sont utilisces pour le

massage.

Effets et bienfaits : grace a la longue duree d’action (locale),
uile chaude aux herbes penetre jusquaux structures

I'huile chaud herb ’

profondes pour deployer ses merveilleux effets. La
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circulation sanguine est stimulee, les douleurs dans le bas

du dos sont soulagees et les raideurs sont attenuees.



GREEVA BASTI

Dureée : 35 minutes  Prix : 9o CHF

Application : Bain d'huile ayurvedique traditionnel pour la
nuque, consistant a remplir d'huile chaude aux herbes un
anneau faconné a partir de pate et placé sur la colonne
cervicale. Avant et apres le soin Basti, des compresses

chaudes aux herbes sont utilisees pour le massage.

Effets et bienfaits : grace a la 10ngue’dur.ée d’action (locale),
lhuile chaude aux herbes penetre jusquaux structures
profondes pour deployer ses merveilleux effets. Ce soin a
un effet positif sur les douleurs chroniques de la nuque et
‘combat toute pression ou tension au niveau des vertebres

cervicales, ainsi que les douleurs lices au stress.



JANU BASTI

Dureée : 35 minutes  Prix : 9o CHF

Application : Bain d'huile ayurvedique traditionnel pour les
articulations des genoux, consistant a remplir d'huile chaude
aux herbes un anneau faconne dans de la pate, place sur
chaque genou. Avant et apres le soin Basti, des compresses

chaudes aux herbes sont utilisees pour le massage.

Effets et bienfaits : grace a la longue durée daction (locale).
lhuile chaude aux herbes penetre jusquaux structures
profondes pour deployer ses merveilleux effets. Soin destine a
soulager les douleurs et la raideur des genoux. L'huile chaude
aux herbes nourrit les tissus en profondeur et ameliore la

lubrification articulaire.



UDWARTHANA SWEDA

Durée : 60 minutes Prix: 130 CHF :

Application : Un massage ayurvedique revitalisant du corps
entier a la poudre d'herbes, au cours duquel le corps est
masse Javecs de la ipoudee i dhetbes i chaude par: ides

mouvements energiques diriges vers le haut.

Effets et bienfaits : Ce celebre rituel ayurvedique ancestral
était une tradition au sein des familles royales, visant a
maintenir un poids equilibre et a preserver une peau ferme
ainsi qu'une silhouette harmonicuse. Ce soin climine les
cellules mortes, stimule la circulation sanguine et lisse le
grain de peau (il est souvent utilise en cas de cellulite). Il

actiye le systeme lymphatique et 'organisme tout entier.




PADABHYANGA

Dureée : 35 minutes  Prix : 9o CHF

Application : massage ayurvédique traditionnel des pieds et
des mollets. A l'aide d'huile chaude et de mouvements doux,
des points d'energie specifiques (marmas) sont stimules.
Avant et apres le massage des pieds et des jambes, des

compresses chaudes aux herbes sont appliquees.

Effets et bienfaits : ce soin stimule ’tous_ les organes du corps
et renforce l'energie vitale. Il procure un ¢tat de relaxation
profonde et d'ancrage. Tous les chakras (centres energetiques)
sont dynamises et reequilibres, ce qui, dans I'"Ayurveda, est
consideré¢ comme la base du bien-étre et de I'harmonie

globale.



A PROPOS DE MOI

Depuis que jai decouvert I'Ayurveda (la « science de la vie ») il y a quelques annces, j'ai ete profondement
fascinée par cette approche holistique qui considére 'éere humain comme une unité indissociable composée du
corps, de lesprit et de I'ame. Plutot que de se contenter de combattre les symptomes, cette approche met

laccent sur la prevention, 'alimentation personnalisee et le mode de vie individuel.

Les massages ayurvediques vont bien au-dela de la simple relaxation : ils constituent des piliers therapeutiques
essentiels de "Ayurveda, qui visent a purifier en profondeur, a revitaliser et a reequilibrer les energies vitales. Ils
apaisent le systeme nerveux, favorisent la detoxification et renforcent les capacites d’auto-guerison. Ces
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pratiques deploient leurs effets d'une maniere tout a faic particuliere et procurent un sentiment d’« etre touche

», qui accompagne d’'un bien-ctre physique global.

Apres avoir suivi la formation de base en ayurveda a I'Academie Vidya Sagar en Allemagne, qui m'a permis
d'acquerir les fondements theoriques de l'ayurveda, j'éi decide de suivre une formation pratique complementaire
pour devenir therapeute ayurvedique certifie a I'Indus Valley Ayurvedic Centre de Mysore,‘?n Inde. Ce centre
repute, specialise dans les soins ayurvediques traditionnels, est reconnu en Inde pour la Zgrande qualite et
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I'authenticite de ses traitements ayurvedlques.
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