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ON-DETOKS:

Bedeninizi 6nceden detoks slirecine hazirlamak ve alkalize
hale getirmek daha etkin ve kolay bir arinma siireci
gecirmenizi saglar.

Detoksun istenmeyen yan etkilerini azaltir (bas agrisi,

bas dénmesi, dusuk enerji, duygu durumu degisiklikleri, vb.)
Sizi yeni bir yasam bicimine hazirlar ve “yeni bir sen” fikrini
benimsemenizi saglar.

Vucut agirhginizin en az %6'si kadar, gun boyunca
olabildigince ¢ok ve sik sivi tuketin. (6rn.; 70kg=4lt)

Fakat yemek sirasinda, dncesinde (30 dak. once) ve
hemen sonrasinda sivi tuketmemeye calisin.

Daha iyi ve hizli bir sindirim icin sivi tuketimizinizi
ogunler arasinda yapin.

Suyunuzun pH degerine 6zen gosterin (mumkunse
8 pH ve Uzeri sulari tercih edin)

Her cesit bitki ve meyve cayi tuketebilirsiniz.
On-arinma surecinde dogdal ve organik meyve-sebze

sularini, gunde en az 1 defa olmak Uzere gln boyu
istediginiz kadar tUketebilirsiniz.

Seker alimini dengelemek igin, meyve sularinda
(6zellikle havug ve portakal) seyreltilerek tuketilebilir.

Yesil sebze sularini dilediginiz kadar igebilirsiniz

Sebze ¢orbalari harika bir elektrolit ve mineral
kaynagidir. Bu sUrecte sik tUketilmesi onerilir.

Kefir, probiyotik agisindan ¢ok zengin bir kaynaktir,
gunde en az 1 bardak icilmesi onerilir.
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- Kahve, siyah cay, enerji icecekleri, alkol ve tum diger

kafein bazli iceceklerin tuketimini dn-detoks strecinde
birakin veya buyuk él¢ctde azaltin.

- Kafeinli iceceklerin yani sira paketlenmis veya islenmis

meyve sularl, soda ve mesrubatlar bol miktarda katki
maddesi icerdiginden-lUtfen bu tur iceceklerden de kacginin.

MUmkun oldugunca et, hayvansal gida ve sUt Urlnleri
tUuketmemeye 6zen gosterin.

Yerine bol bol ¢ig veya pismis sebze tuketin (%75 ¢ig ve
%25 pismis orani cogu kisi igin iyi bir kilavuzdur).
Sindiriminiz ¢cok zayifsa; buharda veya i1zgarada pismis
sebze tukete bilirsiniz.

Aksam yemeginizi en geg¢ saat 19.00'da tamamlamis olun.
Bu saatten sonra bitki ¢cayi ile birlikte atistirmalik olarak
¢ig kuruyemis tuketilebilir.

Seker ve seker iceren gidalardan uzak durun.

Sekerin buyuk zararlarini hepimiz biliyoruz. Dolayisiyla
seker ihtiyacinizi organik bal, akgaagdag¢ surubu veya hurma
surubu ile giderin.

Kizartmalardan ve yagda pisirilen yiyeceklerden uzak durun.
Yag kullanmanizi gerektiren durumlarda; avokado yagi,
soguk preslenmis organik zeytin yagi veya keten
tohumunu tercih edin.

Her tUr paketlenmis yiyecek-icecekten kacginin veya
organik gida sertifikali olanlarini tercih edin.
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YANINIZA GETIRMENIZ GEREKENLER:

Program suresince rahat ve keyifli bir deneyim yasamaniz i¢in yaniniza getirmeniz gerekenler
konusunda birkac hatirlatmada bulunmak isteriz.
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Kiyafet tercihlerinizi; hafif, rahat, temizlenmesi kolay, mUimkuUnse sentetik olmayan pamuklu
giyeceklerden yana kullanmanizi oneririz.

Detox sirasinda vUcudunuz hava degisimine karsi ekstra hassasiyet gosterebilir, bu nedenle dzellikle
kis doneminde yaninizda vucudunuzu sicak tutacak giysiler getirmeyi ihmal etmeyiniz.

Eger ThelLifeCo Wellbeing Phuket tesisimize yagdisli sezonda geliyorsaniz, (Nisan ortasi-Ekim sonu)
yaniniza ince bir yagmurluk aliniz.

Yoga-meditasyon dersleri, yizme, yUruyUs, egzersiz ve benzeri gunluk aktiviteler icin spor kiyafetleri,
sort, mayo, spor ayakkabl, terlik ve sapka getirininiz.

Hangi mevsim olursa olsun, suya dayanikli gunes koruyucularinizi yaninizda bulundurunuz.
Mumkunse tercihinizi kimyasal bilesimler icermeyen organik Urunlerden yana yapiniz.

Okumak icin uygun zamani beklediginiz kitaplar, yeniden izlemek istediginiz filmler, veya gunltuk
tutma hobiniz icin bu donem iyi bir firsat olabilir.

Son olarak, lutfen varsa saglik raporlarinizi ve duzenli olarak kullandiginiz ilaglarinizi regetesiyle
birlikte ve yeterli miktarda getirmeyi unutmayiniz.
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DETOKS PROGRAMINIZ
SIRASINDA:

VUcudunuz detoks sUresince tam anlami ile bir temizlige girer.
Birikmis toksinler kana birakilip temizlenir, yok edilmeleri saglanir.
Bazen bu surec icinde kendinizi iyi hissetmiyor olabilirsiniz ki bu da
gayet dogaldir.

VUcudunuzun giristigi ‘temizlik’ isini bitirmesine izin verin, gdreceksiniz
kendinizi cok daha iyi hissedeceksiniz.

Gunde en az Ug¢ litre su icip, vicudunuzun ihtiyac gosterdigi kadar dinlenin,
yoga yaparak esneyin, buhar odasinda terleyerek toksinlerin atilmasina yardimci olun ve
vUcudunuzun temizlik islemine katkida bulunun. 'I

Halsizlik

Halsizlik ve mide bulantisi; detoks suresince olusan en belirgin dogal reaksiyonlardir.
VUcudunuzda birikmis asitler temizlenip atilirken bu tur belirtilerle karsilasabilirsiniz.
Vucudunuzda biriken toksinler asiri asidik olduklarindan bunlarin vicudumuzdan
atilmalarina yardimci olabilmek icin bol su i¢iniz. MUmkun oldugunca dinlenip, sicak
dus, buhar banyosu alabilirsiniz. Cogu bireyde goruldugu gibi bir sonraki gun kendinizi
cok daha iyi hissedeceksiniz.

ilk detoks gliniinde bas agrisi yasamaniz yogun cay ve kahve aliskanliginizindan kaynaklaniyor olabilir. Kahveli
kolema yapabilir veya terapistlerimizden kendinize bas ve boyun masaji yapmalarini isteyebilirsiniz. Bas agrinizin
2.3.veya 4. gunlerde olusmasi ise vicudunuzun salgilanan toksinleri temizlemek ugrasinda yetersiz kalmasi

durumunun gostergesidir. Bu durumda ilave bir kolema yapabilir bol su icip, masaj yaptirabilirsiniz. Bas agrinizin
giderilmesinde yoga ve meditasyonda fayda saglayan aktivitelerdendir.

Bas Donmesi
30 saniyeden daha az surdugu surece onemli degildir ve normal bir durumdur. Ayaga daha yavas kalkmayi
deneyiniz.

Tansiyon

Tansiyon ilacl almakta iseniz devam ediniz. Tesislerimizde misafir ettigimiz pek ¢cok doktor detoks sonucu
hastalarinin tansiyon ilaci almalarina gerek kalmadigini belirtmislerdir. Detoks suresince vicudunuzun gecgirdigi
evreler paralelinde tansiyonunuzda da degismeler olabilir, endiselenmenize gerek yoktur.



DIKKATE ALINMASINI RIiCA ETTIGIMIZ
DIGER KOSULLAR

Keyifli ve huzurlu bir ortam sunmayi son derece 6nemseyen ThelLifeCo Wellbeing merkezleri olarak, hem
sizin hem de diger misafirlerin basindan sonuna sorunsuz bir program deneyimi yasayabilmesi icin
hassasiyet gostermenizi istedigimiz belli basli noktalari sizlerle paylasmak isteriz. Asagida okuyacaginiz
sart ve kosullar, tum TheLifeCo Wellbeing merkezlerinde yer alan tedavi, terapi ve hizmetler icin gecerlidir.

« Tesisimizde ilk defa hizmet alacak iseniz; giris islemleri sirasinda pasaport veya resmi kimliginiz ve kredi
kartlarinizi ibraz etmeniz gerekmektedir.

« Programlarimiza katilim yasi 18'dir. Talep halinde 16 yas ve Uzeri gencler, program koordinatérleri ve/veya
tesis doktoru onayi ile, ebeveynleri ya da onlar tarafindan uygun gorulen bir yetiskin ile birlikte programa
katilabilirler.

« Eger herhangi bir sebepten dolayi ThelLifeCo tesisi disinda konaklama talebiniz olursa, program
koordinatdrl ve/veya tesis doktoru tarafindan onay almaniz gerekmektedir.

« TheLifeCo yonetimi; yaninizda getirdiginiz degerli esya, evrak dokuman ya da nakit paranizi sizin adiniza
muhafaza etmeyi veya herhangi bir sorumluluk almayi kabul etmez. Degerli esyalariniz icin odalarinizdaki
sabit kasaniz en guvenli secenektir.

« Otopark kullaniminiz ve aracinizda biraktiginiz tum esyalar sizin sorumlulugunuzdadir.

- Bir saglikliyasam merkezi anlayisiyla; alkol ve sigara kullanimi tum ortak alanlar, terapi binalari ve
odalar dahil olmak Uzere, tesisin butln alanlarinda yasaktir. Odanizda sizin haricinizde bir misafirin kural
ihlalinden sizin de sorumlu olacagdinizi belirtmek isteriz. TheLifeCo Bodrum ve Phuket merkezlerimizde
sigara icenler icin dzel alanlar olusturulmustur.

« Detox programiniz suresince koku alginiz dzellikle de sentetik bilesenler iceren Urunlere karsi son
derece hassas bir noktaya gelecektir. Bu sebeple hem kendiniz hem de diger misafirlerimizin konforu
icin agir notalar iceren parfum ve benzeri kokulari dzellikle ortak alanlarda ve aktivitelerde kullanmaktan
kacinmanizi énemle rica ederiz.

« ThelLifeCo Wellbeing Bodrum ve Phuket merkezlerimizde evcil hayvan kabul edilememektedir.

Sevgili Misafirimiz, yukarda paylastigimiz bilgileri dikkatle okumanizi rica ederiz.
Rezervasyonunuz onaylandiktan sonra size gonderdigimiz mailde, tarafimizdan yukaridaki bilgileri

okuyup, kabul ettiginiz varsayilir.

Hassasiyetiniz icin simdiden tesekkur ederiz.
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