SPA Nedir?

Dünyada olduğu gibi ülkemizde de SPA merkezleri giderek artmakta, SPA bakımları ve masajları popüler hale gelmektedir. Peki ama SPA nedir, ne anlama gelir, faydaları, kuralları nedir diye hiç düşündünüz mü?

SPA nedir ve ne anlama gelir?

SPA kelimesi esasen Latincede “Selus Per Aqua” yani “Sudan Gelen Sağlık” veya “Su ile Gelen Sağlık” anlamlarına gelir. Zaten SPA’nın kökenleri de Romalılara uzanmaktadır. Zaman içinde Avrupa’ya yayılan SPA temel olarak su aile yapılan terapi ve bakımları kapsar. Bu hizmetlerin sunulduğu yerler ise SPA veya Spa Merkezi olarak tanımlanır. 

Spa bakımlarında su ile birlikte, doğal ve şifalı taşlar, aromatik yağlar ve profesyonel masaj teknikleri de uygulanmaktadır. Spa merkezine gelenler bu masajlardan veya bakımlardan istedikleri birini seçebilirler. 

Spa bakımlarının selülit tedavisinden, cilt bakımına veya stres atıcı masajlara kadar çeşitli türleri olabilir. Spa nedir, ne işe yarar diye merak edenlere cevabımız ise şu olacaktır; spa masajları ve bakımları ile günün stresinden uzaklaşmak, canlanmak, rahatlamak, anti selülit tedavisi görmek, yüz, cilt bakımı yapmak, temizlenmek yani her türlü terapiden faydalanmak mümkündür. 

Spa’da ne giyilir, kuralları nelerdir?

Spa bakımları sırasında ne giyileceği ve Spa merkezinin kuralları özellikle ilk kez giden müşteriler için merak konusu, hatta biraz gerginlik yaratan bir sorudur.

Öncelikle, Spa merkezlerinde gerginliğe yer yoktur, kapıdan ilk girişinizden itibaren müzik ve atmosferin etkisiyle rahatlamaya ve gevşemeye başlayabilirsiniz.

Birçok Spa merkezinde müşterilere havlu, peştemal, bornoz ve terlik verilmektedir. Hamam veya Saunaya bikini, mayo gibi kıyafetlerle girilebilir ancak masaj sırasında vucüttaki dolaşımı etkileyecek lastikli malzemelerin giyilmemesi önerilir. 

Spa kuralları ise oldukça basit ve aslında doğrudan müşterileri rahatlatmaya yöneliktir. Randevulara en az 15 dakika önce gelinmesi tavsiye edilir, böylece duş alma ve terapiye hazırlanma olanağınız olacaktır. Ayrıca masajdan tam süre olarak yararlanabilmeniz açısından önemlidir.

Sağlığınız açısından zorunlu olan bir nokta, vücuttaki sorunlu bölgeler ile ilgili masajdan önce kesinlikle bilgi verilmesidir. Bu bilgi, vücudun herhangi bir yerine yanlış bir işlem yapılmaması için önemlidir.

Bunlara ek olarak, tamamen dinlenme amaçlı kullanılan spa alanlarında tam bir dinlenme ve rahatlama sağlayabilmek için cep telefonlarını soyunma odalarında bırakmak genellikle zorunlu tutulur.

Bunlar dışında kalan, öneriler, kurallar ve ekstra bilgiler için gerek spaya gitmeden gerekse gittikten sonra buradaki görevlilerden yardım almak mümkündür.
	Türk Hamam Nedir? 



	BEDENSEL VE RUHSAL ARINMA GELENEĞİ
"Insan vücuduna hizmet etmek isteyen, önce onun ruhuna önem vermelidir." 

Türklerin yaşamı[image: image1.jpg]


nda hamamlar sadece bir yıkanma yeri değil, daha ötesi sağlık, sosyal ve kültürel etkinliklerin yaşandığı merkezler olmuştur.İnsanoğlunun yaşamsal gereksinimlerinden biri olan suyun sağlık amacıyla kullanımı, hamam ve kaplıca gibi su mekanlarının yapımına yol açmıştır. Bu yapı türlerinden biri olan hamamlar, insanların özellikle yıkanma ve temizlenme ihtiyaçlarına cevap vermektedir. Bunun yanı sıra, hamamlar her dönemde toplumların dini inançları doğrultusunda mimari şekillenme göstermiş ve sosyal yaşantıların bir parçası olmuştur.  

Hamam sözcüğü; Arapça Hammam=Banyo, İbranice Hamam=Sıcak olmak sözcüklerinden türemiştir. Hamam, kısaca “yıkanma, arınma ve şifa bulmaya mahsus yer “ olarak tanımlanabilir.

Yıkanmanın hastalıkların önlenmesi ve tedavisinde kullanımı ise çok eskilere dayanır. MÖ. IV. Yüzyılda Romalılar’da bedeni terbiye ve tedavi müessesesi konumunda Rorma banyoları bulunduğu bilinmektedir. Bu dönemde oldukça geniş alanlar üzerine kurulan Roma banyoları, temizliğin yanı sıra sportif ve kültürel etkinliklerin de merkezi olmuştur. Türk Hamamları mimari karakter açısından Roma banyosu mimarisinden esinlenmiştir, fakat asıl mimari şeklini İslami yapı mimarisinden almıştır. 
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Hamamlar mimari yapı açıdan cami mimarisi ile benzerlik göstermektedir. 
Örneğin Hamam kubbesi cami kubbesine benzemektedir. İslamiyete göre; bir bedenin girdiği bir suya başka bir beden giremez, çünkü o su kirlenmiştir. İslamiyette bu inançtan dolayı, akan suda yıkanma ve abdest alma alışkanlığı doğmuştur, bundan dolayı Türk hamamlarında kurnalar gerekli bir ihtiyaç olarak düşünülmüştür. Oysa Roma banyolarında kurna pek bulunmaz. 

Türk hamamlarını kullanılan suya göre, doğal sıcak su ve suni ısıtma sistemi ile çalışan hamamlar olarak ikiye ayırmak mümkündür. Doğal sıcak su kaynağı üzerine inşa edilmiş ve genellikle sağlık amacıyla kullanılan yapılar, kaplıcalar olarak adlandırılır. Kısacası, Türk hamamı, mimari açıdan Roma banyosu ile benzerlik gösterse de, işlev ve amaç açısından mimari farklılıklar göstermektedir. 

 Modern banyo alışkanlıklarından dolayı bir dönem neredeyse unutulmaya yüz tutmuş hamamlar, yabancıların ilgisi sayesinde günümüzde tekrar hatırlanmaya başlandı. Hiç şüphesiz, sağlık ve güzellik açısından dünya da eşi benzeri olmayan uygulama çeşitliliğine ve etkinliğine sahiptir. Her ne kadar biz Türkler hamamı ve çalışanlarını önemsemeyip küçük görsek de, yabancılar bizim gördüğümüz gibi görmüyor. Sahip olduğumuz değerin farkında olmadığımız için yabancılar bizlere özellikle, sağlık ve güzellik için çok değerli bir hazineye sahip olduğumuzu fark ettirmeye çalışıyorlar. 
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Türkiye’ye gelen her turistin hamamı ziyaret etmeyi istemesi ve uygulama alması, son yıllarda sağlık için bir trend olan, özellikle Türkiye’deki otellerin içerisindeki Spa merkezlerinin en görkemli ve gösterişli mimari yapının hamam olması, en büyük gelirin hamamdan elde edilmesi, hatta turistin otele gelmesi için bir tercih sebebi olması gibi birçok etken, hamamı günümüzde tekrar önemli hale getirmiştir. En önemlisi, modern çağımızın hastalığı olan stres, stres ile ilişkili sıkıntılardan kurtulmak ve genç kalmak için insanların arayış içerisinde olması insanların hamama olan ilgilerini arttırmıştır. Bu ilgi, sadece Türkiye’de değil, dünyanın çeşitli ülkelerinde de giderek artmaktadır. Bugün sadece Almanya’da 60 civarında hamam bulunmakta ve aşırı ilgiden dolayı her geçen gün hamam yapımı da giderek artmaktadır. Bu olumlu gelişmeler, malzeme üretimini, satışını, personel istihdamını, geleneksel kültürümüzü ve Türkiye’nin tanıtımını da beraberinde arttırmaktadır. 

Türk hamamları, çeşitli kullanım amaçları, beden üzerindeki etkileri ve uygulama zenginliği açısından bin yılı aşkın bir süredir [image: image4.jpg]


günümüze kadar gelmeyi başarmıştır. Türk hamamlarının, bedensel ve ruhsal/inançsal temizliğin yanı sıra, eğlence, doğum ve evlilikle ilgili pek çok sosyal olaya sahne olması açısından, Türk toplumunun yaşamında oldukça önemli bir yeri vardır. Günümüzde, daha çok temizlik, sağlık ve güzellik amacıyla kullanılan hamamların içerisinde kese ve köpük masajının yanı sıra, sıcak ve soğuk su havuzlarını, aromatik köpük, çamur, yosun, kil, bal, çikolata, yoğurt ve bitkisel yağ masajlarını ve vücut bakımlarını görmek mümkündür. Yukarıda saydığımız eşsiz ve benzersiz zenginliğe sahip hamamlarımızı “Bütünsel Arınma” kavramı içerisinde değerlendirdiğimiz zaman “Bedensel ve Ruhsal Arınma Geleneği” kavramını yakıştırmak yanlış olmasa gerek… 

 Kısacası, hamamlar sadece keselenme ve yıkanma amacının daha ötesinde, bedensel ve  ruhsal arınma ile bütünsel terapi, masaj aracılığıyla tedavi ve bedensel güzellik için vücut bakımlarının yapıldığı sağlık, sosyal ve kültürel merkezlerdir.

Hamam, sağlık açısından aşağıdaki durumlara iyi geldiği bilinmektedir. 
· Stresi hafifletir, gevşetir ve dinlendirir 
· Kas gerginliklerini ve ağrılarını giderir ve kısıtlı eklemleri acar
· İmmun sistemi destekler  
· Lenf sistemi temizliğini artırır.
· Kan dolaşımını arttırır. 
· Bedenin metabolik aktivitesini. 
· Sığuk, astım ya da alerjik durumlardan dolayı oluşan sinus tılanıklınlarını azaltır. 
· Cildin genç ve taze kalmasını sağlar.  
· Buhar sıcağı son zamanlarda kanser ve enfeksiyon hastalıklarına karşı kullanılan terapilerden birisi buhar sıcağı ve buhar banyolarıdır.
· Buhar banyoları bedeni yağ-depo toksinlerden arındırmak için çok etkili.
· Terleme sırasında buhar etkili bir biçimde toksinleri derinin yüzeyinden temizler.
· Buhar uygulaması vaskuler akımı iyileştirir, hücresel seviyede oksijenlenmeyi arttırır



Sauna Nedir

Vücuda uyğulanan sıcaklıkla Kişinin terlemesinin sağlandığı ahşap ve ayrıca izolasyon yapılmış bir odadır. Sauna nedir? denildiğinde aklımıza hemen sıcak ve buharlı bir oda gelir. Ama aslında saunada buhar değil kuru sıcak bulunur.

Buhar sadece kabindeki nem oranını arttırmak için ısıtıcıdaki özel volkanik taşların üzerine su döküldüğü zaman oluşur. Böylece oluşan sıcak ve nemli ortamda vücut terlemiş olur ve sauna kullanımı gerçekleşir.

Böylece gündelik hayatlarında yeterince terleyemeyen kişiler sauna kullanımıyla daha sağlıklı bir vücuda sahip olurlar. Bu kişiler üzerinde saunanın faydaları ilerleyen yıllarda gözle görünür bir biçimde kendini göstermektedir.

Günümüzde sağlıklı bir vücuda ve zihne sahip olmanın değeri gün geçtikçe daha iyi anlaşılmaktadır. “Sauna” kullanımı en doğal ve sağlıklı olarak vücudumuzu dinlendirme ve zindelik kazandırma yöntemlerinden birisi olarak göze çarpmaktadır.

İnsan sağlığına bir çok yönden olumlu etkilerinin olduğu bugün tıp dünyasında kabul görmektedir.

“Sauna” tarihi boyunca insanların pürüzsüz bir cilde ve sağlıklı bir vücuda sahip olmasını sağlamıştır. Eskiden sadece zengin ve varlıklı insanların sahip olabileceği bir zevk gereci olarak bilinirken, bugün neredeyse her kesimden insanın evinde veya işyerinde fazla büyük bir alan ayırmadan ve bütçelerini hiç zorlamadan kolaylıkla sahip olabileceği bir sağlık gereci olmuştur.

Sauna Faydalari

Saunanın Faydaları ve Sağlığımız 
Sauna binlerce yıllık bir kültüre sahip olup insan sağlığına faydaları çok eski çağlardan beri insanlar tarafından bilinmektedir.Sauna kullanımı ile vücudumuzda oluşan terleme bir çok hastalığa ve rahatsızlığa iyi gelmekte ve hatta bazı insanlar sauna banyosunun doktor tavsiyesi ile kullanmaktadır.
· Sauna kullanımı ile birlikte vücudumuzda oluşan terle birlikte, vücut toksin (zararlı maddeler ) lerden arınır.Böylece daha temiz ve dirençli olursunuz.
· Stres ve beyin yorgunluğunu giderir. Sinir sistemini rahatlatarak vücuda zindelik kazandırır.Vücutta fazlalaşan elektrik yükünü atarak rahatlık verir.
· Düzenli sauna kullanımı deride bulunan ölü hücreleri temizler,deriniz zamanla kendini yeniler ve daha pürüssüz ve yumuşacık bir vücuda sahip olursunuz.
· Uyku bozuluğu , gerginlik, depresif problemlerin giderilmesine katkı sağlar.
· Düzenli sauna kullanımı ile soluum sisteminin daha düzenli çalışmasına yardımcı olursunuz.
· Vücuttaki fazla yağların eritilmesine yardımcı olur.Size sağlılı bir şekilde zayıflama olanağı sunar.
· Günlük düzenli kullanılan sauna insan zihnini rahatlatır ve vücuda gevşeklik kazandırarak stressiz ve uzun yıllar sağlıklı yaşamanızı sağlar.
· Terle birlikte vücudumuz bir çok zararlı maddeden (toksinler ) temizlenir ve daha temiz bir bedene sahip olursunuz.
· Saunanın faydaları özellikle fazla kilolu ve düzensiz beslenen insanlarda gözle görülür şekilde kendini göstermektedir. 
	


Sağlığımız ve Sauna
Sauna banyosunun insan sağlığına olumlu yönde birçok etkisi vardır. Saunanın romatizmadan uyku bozukluğuna gerginlikten depresif sıkıntılara kadar, birçok konuda sağlığımız ile ilgili problemlere karşı iyileştirici ve tedaviye yardımcı olacak şekilde etki gösterdiği bugün birçok sağlık uzmanı tarafından kabul görmektedir. 
Sauna günün stresinden ve sorunlarından sıyrılıp sıcak, nemli ve ahşap bir oda içerisinde hem terleyerek hemde gevşeyerek dinlenmenizi ve rahatlamanızı saglayan bir sağlık kabinidir. Saunanın Yararları eski çağlardan beri insanlar tarafından bilinmektedir ve depresif bozukluklar, kireçlenme, romatizma gibi daha bir çok hastalıgın tedavisinde kullanılmaktadır.
Saunanın yararları kullanım şekillerine göre aşağıda sıralanmıştır.
· Başta kan dolaşımını hızlandırarak vücudunuza zindelik kazandırır.
· Fazla yağların eritilmesini sağlar, zayıflatıcı etkisi vardır.
· Vücudunuzu toksinlerden ve ölü hücrelerden terleme yoluyla arındırır.
· Kasları yumuşatıp gevşetir. Böylece günlük yaşantınızdaki stresi ve beyin yorgunluğunu azarltır.
· Kas ve eklem ağrılarında tedaviye yardımcı olur.
· Grip ve nezle gibi enfeksiyonlarda iyileşme sürecini hızlandırır.
· Uyku bozukluğu, gerginlik gibi depresif sorunların giderilmesine katkı sağlar.
· Düzenli sauna kullanımı kireçlenme, romatizma, selülit gibi hastalıkların tedavisinde iyileştirici yönde büyük katkı sağlar.
Sauna Tarihi

· Sanua kelimesi “Banyo” ve “Banyo Evi ” anlamına gelir ve Fin ce kökenli bir kelimedir.

· Sauna bir ter banyosudur.Saunanın tarihi M.Ö. ilk yy lara kadar dayanmakta ve 5000 yıldan fazla bir geçmişe sahip olduğuna inanılmaktadır.

· Sauna ilk önce Fin kültüründe görülmüş daha sonra Finlandiya ile ticaret yapan Avrupa ülkelerine ve daha sonrada zamanla tüm dünyaya yayılmıştır. 

· Sauna temel olarak bir ısı kaynağı vasıtası ile ısınan taşların bir odayı ısıtmasıdır.Ortaçağ da bulaşıcı hastalıkların ve vebanın Avrupayı kasıp kavurduğu günlerde bile Finliler saunanın keyfini çıkartıyor ve temiz,dinç ve daha sağlıklı yaşıyorlardı. 

· 19. yy da tüm Avrupayı etkisi altına alan sosyalizm saunayı Finlandiya nın milli sembolü haline getirmiştir.İlk elektrikli sauna sobasının yapılması ile Avrupada sauna sobası üretimi hızlanmış ve II.Dünya savaşı ile sauna Dünya nın her yerinde tanınmasını sağlamıştır.

· 20.yy da Finliler sauna ve sauna sobaları ticaretini yapmaya başlamış ve sauna sektöründe çok önemli bir konuma ulaşmışlardır. Bugün Finlandiya daki evlerin %90 nında sauna bulunmakta ve bu ülkedeki hayat yaşı ortalamasının 85-90 olması (Türkiye de %50-55) yaygın ve düzenli sauna kullanımına bağlanmaktadır. 

· Finlilerin günlük yaşamlarının önemli bir parçası olan sauna kültürü günümüzde tüm Dünya da yaygınlaşmıştır
Uzmanların tavsiye ettiği sauna banyosu;
· Başlangıç : Derinin gözeneklerini açmak ve cildi temizlemek için saunaya girmeden önce duş almak gerekir. 

· Vücudu ısıtma ve ter atma : Yeni başlayanlar için 5 dakikalık 3 seans yeterli olacaktır. Vücut saunaya alışmaya başladıkça nefes darlığı, kan basıncında yükselme gibi etkenler daha az ortaya çıkar. Yaklaşık 2-3 haftada vücudunuz saunaya alışmaya başlayacaktır. Böylece, içerde 10 ila 15 dakika kadar kalabilir ve ter yoluyla toksinlerinizden arınabilirsiniz. 

· Vücudun soğutulma evresi : Asla sıcak su ile duş almayın. Mümkün olduğunca ılık bir su ile vücudunuzu yavaş yavaş soğutun. Duş ısısı normal hissedildiğinde biraz daha soğutabilirsiniz. Duş almak cildin gözeneklerini sıkılaştırmak, kan dolaşımını arttırmak için önemli bir aşamadır. Ayrıca, vücudunuzun yükselen ısısını da böylece düşürebilirsiniz. 

· Vücudun dinlenme evresi :Saunada buhar banyosundan çıkınca rahat bir şekilde uzanıp en az 10 dakika dinlenmek gerekir. Terle atılan sıvıyı vücuda geri kazandırmak için mutlaka su, maden suyu, ayran, portakal suyu gibi sıvılar tüketilmelidir

