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ROVILAN Rov1lan'— for lakande aterhamtning och
rekreation. 3- dagars program.

Valkommen till nagra dagar med mal att hjalpa dig att aterfa balans i kropp och sinne. Genom att
kombinera beprovade traditionella metoder fran Ayurveda och Siddha Vaidya, ar mitt mal att ge din
kropp basta mojliga stod for aterhamtning och ldkning. De har dagarna ar planerade att mota dig dar
du ar och du far enklare instruktioner att bérja med hemma fére ankomst och fortsatta ytterligare
efter hemkomsten. Du far med dig enkla men handfasta rad. Konceptet ar inspirerat fran egna
rehabiliteringsresor till Indien.

Din personliga hadlsoplan
Vi gor en halsokonsultation fére ankomst, fysisk traff eller via telefon/zoom, for att kartlagga
obalanser och skapa en personlig plan fér dig.

Behandlingar som stédjer din aterhamtning
Nar vi gjort Halsokonsultationen vet vi vilka behandlingar
som blir de basta for dig!

Maten — en av nycklarna till balans

Det ar passande att gora detox, renande aktiviteter vid
arstidsvaxlingar. Forslagsvis en vecka — upp till 10 dagar.
Kitchari till lunch, en balanserande ratt pa ris,

mungbonor och kryddor. Den hjalper att rena och ge en

fin omstart till matsmaltningssystemet. Soppa och froknacke till
middagar. Daremellan gronsaks-, bar- och fruktjuicer och
undvika socker och vitt mjol for att stodja kroppens
reningsprocesser

PROGRAM
En vecka for ankomst - startar hemma med 6kad medvetenhet kring maltiderna!

Fore frukost: En msk ghi tillsammans med lite farsk riven ingefdra, en udd honung i ett glas med
varmt/ljumt vatten. At sedan frukost ndr du ér hungrig!

Lunch: mellan 10.00 - 14.00. At gédrna huvudmal mitt p& dagen. Minska/undvik mjélkprodukter.

Kvallsmal/middag: 4t nagot lattare typ soppa eller "matig sallad", gdrna varm!
Generellt att tinka p&, undvik/minska vitt mjél och socker. At bara om du &r hungrig. Klarar du
notter etc..bra att anvdnda som mellanmal nar du blir sugen pa nagot.

Ingar: Halsokonsultation, 3 behandlingar med start fredag vid ankomst, alla maltider, middagar,
soppa/froknécke, luncher, Kitchari/sallad, grénsaks/fruktdrinkar mm.



Pris: fran 5480 kr/person. (OBS! Vid Kaya - behandling tillkommer 600 kr/person)
Helhetssyn pa hilsa — Ayurveda och Siddha Vaidya Medicin

Kunskapen om Ayurveda och Siddha Vaidya ar tva uraldriga lakekonster fran Indien som bygger pa
en djup forstaelse av kroppens naturliga system och hur de samspelar. Har ses hélsa som en helhet
dar mat, somn, rorelse, andning, kdnslor och var omgivning spelar avgérande roller.

#+ Ayurveda betonar vikten av att forsta din unika kroppstyp (dosha) och skapa balans genom
ratt kost, dagliga rutiner och livsstilsvanor. Matsmaltningen ses som grunden fér god halsa.
Vad du &ter, nér du dter och hur du ater paverkar ditt valmaende pa djupet.

4 Siddha Vaidya Medicin gar annu djupare genom att kombinera kost och behandlingar med
orter, mineraler och energimedicin. Har anvands specifika tekniker for att [6sa upp
blockeringar i kroppen och aterstélla flédet av energi och néring.

Tillsammans erbjuder dessa system en kraftfull och beprovad vag till 1dkning och langsiktig halsa —
inte genom att behandla symtom, utan genom att hitta och rétta till obalanser fran grunden.

Var: Rovilan i S6rbyn, 961 97 Gunnarsbyn
Nar: Enligt verenskommelse
Pris: fran 5 480 SEK

Vad ingar: Halsokonsultation + 3 st behandlingar, alla maltider, gronsaks- fruktjuicer varje dag.
Kaffe/te.

Vill du veta mer eller boka din plats?
Cecilia Andersson | 070 -510 10 36 | cicci@rovilan.se



