——— c—
Ny{t an.och nya foresatser. Vi satsar-annu mer pa halsan, bade
—
till kropp och sjal for att ma rlktlgt bra. Wellnesstrenden vaxer
sig starkare. Passa pa att njuta av det basta under semesterny
ge kroppen en semester med sol och bad'men ocksa aktivitcter
som gor att den ar 1 battre form nar semestern ar Over.

Av Ann-Marie Lindmark

Resa Hiilsa

EFTER EN LOTUS Flower
Scrub & Wrap under 75
minuter dr det dags for
massage. De stela muskler-
na slappnar forsiktigt av.
Dofterna och den medi-
tativa musiken férhojer
vilbefinnandet. Kinslan
av att bli ompysslad i ytter-
ligare 90 minuter, att veta
att det ér tillatet att njuta utan stress dr underbart.
Utanfor porlar vattenfallet och faglarna kvittrar.

Spa ir numera en reseanledningi sig och intresset
bara 6kar. Spa- och wellnessresorter som genuint fo-
kuserar pa hilsa och vilmaende genom holistiskt tink-
ande utvecklas allt mer. Att ta med sig wellness hem
blir ocksa allt vanligare. Rad for att férdndra livsstilen
och tips fér att lyckas leva efter dem &ven efter vistelsen
ingar ofta. Hotellen- och kryssningsfartygens lyxiga
spa blir dven dem allt stérre och utbudet 6kar stindigt

Kamalaya Bildtext 7 pkt diore cum que nonsectur.
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med fler och fler spdnnan-
de behandlingar.

For dagens stressa-
de minniskor kan en
spavistelse med gott om
tid f6r massage och olika
behandlingar kiinnas som
rena lyxen. Men allra bist
ar att under en vecka, eller
helst tva, fa holistiska be-
handlingar och kunskap for framtiden. Vi har tagit en
titt pa ett flertal lyxiga resorter runt om i virlden som
med olika inriktning satsar pa wellness. En av dem &r
Kamalaya som ligger Thailand, nirmare bestimt pa
on Koh Samuis sodra kust. Hiar kombineras holistisk
lakekonst fran Kina och Asien i en mix med modern
teknik och de senaste ronen inom wellness.

Efter en Star Clipper-kryssning mellan Singapore
och Phuket tar vi Bangkok Air till Koh Samui. Det har
varit lite for mycket god mat och dryck under kryss-



Chi Nei Tsang; Guests; Ingrid; Massage; Staff; Treatments; Wellness Experience

ningen sa det ska bli skont med en veckas detox och
komma i riktigt bra form.

Redan pa flygplatsen véntar en bil fran Kamlaya.
I baksitet hittar vi iskalla vattenflaskor. Chaufforen
ger oss isiga handdukar och sitter pa meditativ musik.
Efter 45 minuter dr vi framme.

Kamalaya som 6ppnade 2005 ir skapat av paret
Karina och John Stewart. De moéttes forsta gangen
iett ashram i Indien. John var dd munk och Karina
praktiserade kinesisk medicin i Katmadu i Nepal. John
hade linge funderat och utformat planerna pa att skapa
ett holistiskt wellnesscenter ddr man kombinerade och
anpassade gammal visdom till modern tid. 2001 kom
han till Koh Samui och fick se grottan dit munkar under
hundratals ar kommit for att be. Den lag pa en kulle om-
given av tét gronska och pastods ha helande egenska-
per. John kiinde att han hade funnit ritt plats. Nu kunde
John och Karinas visioner bérja férverkligas. Pa hésten
2005 6ppnade de Kamalya. I dag ligger spatitsa villor
med stora terrasser, en del med pool, pa sluttningen mot
havet. Den gamla munkgrottan kan man besoka for att
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meditera och i ndrheten ligger spa med alla hérliga be-
handlingsrum, quiet zons och sma pooler. Allt inbdddat
i saftig gronska, blommande buskar och porlande smé
vattenfall. T den vackra miljon ar det l4tt att finna inre
harmoni och balans och komma i form.

I dag har man 350 anstillda varav en tredjedel tar
hand om g#sterna i de stora spa- faciliteterna. Redan
nir man bokar sin resa ska man tala om vilket paket
med behandlingar man onskar. Men det ér inte litt
for det finns sa manga att vilja bland. Populérast dr
Detox, men hir handlar det inte om att fasta utan att
omstarta metabolismen i kroppen med niringsriktig
god mat. Programmet Stress and Burnout och Emotio-
nell Balans ir ocksa vildigt populira, speciellt bland
affirsfolk som vill fa balans i tillvaron. Varje dag dr
det olika varianter av yoga, pilates, meditation etc pa
schemat. Det finns ocksa ménga foredrag och kurser
att vilja bland och Karina leder ett mycket populért
program som heter Life Enhancement. Mat som medi-
cin dr Karinas specialkunskap och passion.

- Det dr spdnnande att se hur folk kan ma sa mycket

Resa Hiilsa

SHA
Skapa en specifik plats fér posten. Ha fér
vana att samla den dar sa férsvinner inga
viktiga papper.

bittre bara genom att anpassa kosten.

Forsta dagen tréffar vi varsin likare som miter,
vager och kollar BMI, tar EKG och blodtryck. Innan
har vi fyllt svarat pa fragor om vanor och hilsa och sen
ir det dags att tréaffa hdlsoradgivaren. Med resultatet
av konsultationen fér vi individuella rad om vad vi ska
tdnka pa. Vifar veta att vi ska dricka tva till tre liter
vatten varav en del kokosvatten. Vi far veta vad som dr
lampligt fér oss att vélja av middagsbuffén och menyn
for bista resultat utifran programmet Relax & Renew.
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SHA
Skapa en specifik plats fér posten.
Ha fér vana att samla den dar sa
férsvinner inga viktiga papper.

Forestillningen om att det serveras ”trakig” mat
och alkoholfritt pa wellnesscenter stimmer tack
och lov inte. Nagra i sillskapet ér till exempel inte
fortjusta i gronsaksjuicer och har i férvig kollat vilka
stillen som har har vin, 6l eller till och med en GT
om man nu skulle vilja ha det. Vi blir mycket positivt
6verraskad for maten serverasien rad spinnande
kombinationer, elegant presenterad och med hérliga
smaker. Menyn dr omfattande och férutom alla hirliga
gronsaksritter finns det ocksa fisk, skaldjur, kyckling,
kalkon, struts, lamm och anka. Drinklistan 4r 15 sidor
med olika grénsaks- och fruktdrinkar och en favorit
blir Kamalya Detox juice som passar bade fére och till
maten. Den bestar av kokosvatten, ananasjuice och
mycket thailindsk basilika. Efter en liten amuse bouch
véljer vi Rock Lobster Bisque och fortsitter med
pilgrimsmusslor. Bada ritterna dr suverint presen-
terade och supergoda. Som dessert provar jag detox
kokossorbet och den blir en favorit. Efter middagen
gar vi till baren, Alchemy Lounge. Det finns espresso,
annat kaffe och 15 tesorter att vélja bland. Fran listan
pa juice- och gronsaksblandningar viljer jag en Mojito
(utan alkohol forstas) och den dr ganska god.

Nista dag ir det dags att utforska frukostbuffén.
Vi startat med tva sma illgrona shots. Vetegriset dr
ganska god men Gotu Kola smakar inte inget vidare
men tyldigen villdigt nyttig. Det finns tiotalet goda och
hilsobringande juiceblandningar forutom vanlig apel-
sinjuice. Perfekt mogen mango, papaya, olika melon-
typer och ananas star framdukat. Under en kupa kan
man se ett litet bi vid den firska honungen. Detox-al-
ternativen star pa en sérskild del i olika skalar med
lock. Vi fyller tallrikarna med spéda fiarska gronsaker,



Resa Hilsa

frascharoror och detoxdressing.

Det finns méanga varianter av brod som gjorts pa allt
utom vanligt mj6l, men fér den som vill ha en rostad
vit brédskiva eller en croissant finns det ocksa.

Intill star burkar med alla typer av notter och nytti-
ga froer, fikon, aprikoser, kokosflingor och crunch etc.
Pa nista bord star soya-, kokos-, mandel- och vanlig
mj6lk och yoghurt. Vill man ha dggrora eller liknande
ir det bara att bestiilla men bacon, skinka eller notkott
har man inte.

Det édr dags for vara spabehandlingar och startar
med 90 minuter Vital Oil Massage. Efter det foljer Asi-
an Hand Massage i 45 minuter. Men det 4r sa mycket
mer &n bara hinderna som masseras da. Under tiden
har det hunnit 6sregna och vi har parkerat oss i loung-
en med en kanna ingeférste. Direfter atervinder till
villan och njuter pé terrassen tills det borjar skymma
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och grodor och syrsor horas.

Efter kvillens middag njuter vi av en otroligt god klas-
sisk chokladmousse (inte detox) och en hilsosammare
variant som r gjord med kokosm;jolk och helt sagolik.

Det ér skont att man inte besvéras av mygg hér for
overallt finns myggspiraler utomhus och myggnit for
fonster och dorrar till terrasser. Sa att man kan ha dem
O6ppna och ddrmed hora de mysiga naturljuden. Hiar
fungerar aircondition dven nir det dr 6ppet och det
finns dven vanliga takfliktar.

Kommande dagar blir det mer massage av olika slag,
inpackningar, ansiktsbehandling, infraréd bastu och
mycket annat varvat med yoga och meditation. En i
sillskapet som forst inte bokat mer &n en behandling
dndrar sig. Han har nu &ven bokat ryggmassage, hand-
och fotmassage och Kati Vasti, Ayuraveda dir man
behandlar korsryggen med het olja.
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Vistindien
BODY HOLIDAY LE SPORT
...ligger pa norra delen av 6n St Lucia. Den stora
spaanldggningen ligger pa héjden ovanfsr
hotellet. Utbud av olika behandlingar &r enormt.
En spabehandling om dagen ingar i priset. Det
pagar yoga och olika fitness-aktiviteter fran morgon
till kvéll. Man kan dyka och fér nybérjare ingar
KAMALAYA instruktorer. Golflektioner, tennis, bagskytte och
Skapa en specifik plats fér posten. Ha fér mycket annat erbjuds ocksa. Men man kan férstas
vana att samla den dér sa férsvinner inga vilja att bara sola, bada och ldsa en bra bok under
viktiga papper. o o .
parasollen pa stranden emellanat.Det finns smala
och hélsosamma alternativ pa menyn. Men man kan
ocksa &ta verkliga gourmetmaltider pa nagon av
restaurangerna. Pianobaren &r populéar kvéllstid och
har ett rikligt sortiment av drinkar att vélja bland och

Lunchrestaurangen ligger vid poolomradet och pa Body Holiday &r det All Inclusive och alltingar.
menyn ir dven hir omfattande. Sen kan man koppla .
av vid poolen eller pa stranden intill och njuta medan Sﬁamm

SHA WELLNESS CLINIC

man serveras isvatten, en kall kokosn6t med sugror . " 2
’ & ...ligger norr om Alicante. Fran flygplatsen tar det

eller Kamalya Detox juice. circa 45 minuter med bil. SHA har belénats med
All personal r vildigt serviceinriktad, speciellt manga utmirkelser och bland gisterna aterfinns
spapersonalen som #r fantastisk och behandlingar och kungligheter och filmstjérnor. Omrédet har dver

300 soldagar per ar. Cirka 300 anstéllda som tar

miljo dr enastaende. Man har ocksa egen Spa Academy hand om giisterna  de 93 sviterna. Mlet ir att

dér man utbildar personalen. . o géasterna far halsosammare livsstil och férbattrad
Av gisterna har ca 40 procent varit hir tidigare. En livskvalité. SHA skapar detta genom en blandning
del kommer ensamma och det finns ett Community av urgamla orientaliska principer kombinerat med

Table dir kan de sitta sig om de vill. Det verkar alltid revoluti?nerande vésterlé‘r.udsk kunskap. D_e finns
tolv olika program med 6ver 80 behandlingar

doessutor.n vara vildigt trevlig staml}lng d?r' Doet aor mnte mot aldrande, battre halsa och vélbefinnande.
sd konstigt att Kamalya de senaste dren fatt sd manga Populirast dr Recovery & Rejuvenation och Weight
utmirkelser som ett av virldens bista destination Control & Detox. Vilbalanserade dieter renar
spa. Conde Nast valde dem som Best Destination Spa kroppen och stérker magens nyttiga bakterier, de

N . som &r viktiga fér immunférsvar och mental hélsa.
2016 och 2017 fick de utmérkelsen Worldwide Health Tl B e e et b e

Wellness of the Year. shitaisvamp liksom mycket fermenterad mat ingar.
Efter en hiirlig wellness-semester dr det dags att Maltiderna presenteras pa ett fantastiskt satt,
atervinda hem till vintermérker och kyla. Jag mar sa 8verraskande kombinationer och hérliga smaker.

- . e c 1 . Alla maltider ingar och till dem dricker man vatten
bra och tinker att jag ska komma ihag allt jag lirt mig. . -
. eller grénsaks- och fruktjuicer.
Och den vilbehagskénslan sitter fortfarande kvar. €

56



