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CARTA DE TRATAMENTOS

Inspirada na Ayurveda, medicina milenar com origem
na india,também conhecida como a ciéncia da vida ou
a ciéncia dalongevidade. Nesta carta aplicam-se todos
os conhecimentos decomo alcangar a saude e longe-
vidade através do equilibrio fisico,emocional e mental.
Utilizam-se 6leos base de améndoas doces, coco e sé-
samomedicados para obter o relaxamento profundo e
revigorar ostecidos do corpo.

TREATMENT CHART

Inspired by Ayurveda, an ancient medicine originating in
India, also knownas the science of life or the science of
longevity. This chart applies all theknowledge of how to
achieve health and longevity through physical,emotio-
nal and mental balance.

It uses medicated sweet almond, coconut and sesame
base oils to achievedeep relaxation and invigorate the
tissues of the body.
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MASSAGEM AYURVEDICA

PT Massagem profunda, vigorosa e revitalizante; utilizaalongamentos e estiramentos de yoga.
Atua a nivel fisico mastambém a nivel energético. Auxilia na eliminagdo de toxinasao pu-
rificar o organismo, fortalece os musculos, relaxaprofundamente e rejuvenesce o corpo.

AYURVEDIC MASSAGE

EN Deep, vigorous and revitalizing massage; uses yoga stretchesand postures. Acts on a phy-
sical level but also on anenergetic level. Helps eliminate toxins by purifying the body,streng-
thens muscles, deeply relaxes and rejuvenates thebody.
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70 min 80 €

MASSAGEM ABHYANGA

Massagem Tradicional ayuvédica, sincronizada a 4 méaos, queutiliza éleos herbais medi-
cados com plantas para equilibrar odosha. A medida que o 6leo é massajado na pele, pe-
netraprofundamente nos tecidos libertando toxinas a nivel celular. A Abhyanga melhora a
imunidade, estimula a circulagé@o,promove o relaxamento profundo e o rejuvenescimento
doorganismo.

ABHYANGA MASSAGE

Traditional Ayurvedic massage, synchronized 4-handed, thatuses herbal medicated oils to ba-
lance the dosha. As the oil ismassaged into the skin, it penetrates deep into the tissuesrelea-
sing toxins at a cellular level. Abhyanga improvesimmunity, stimulates circulation, promotes
deep relaxationand rejuvenation of the body.

45 min 75 €



MASSAGEM INDIANA CABECA

Parte da massagem ayurvédica mas independente por simesma, é uma massagem a parte
superior do corpo(ombros, pescogo, cabega e rosto), passada de geragdoem gerag&o na
India. Sdo estimulados pontos vitais (marmas) nestas areas, que atuam sobre o sistema-
nervoso central, promovendo o relaxamento, baixando apressao arterial e é eficaz no alivio
da dor e inflamagéaodos tecidos.

AYURVEDIC MASSAGE

Part of Ayurvedic massage but independent by itself, is anupper body (shoulders, neck, head
and face) massage,passed down from generation to generation in India. Vitalpoints (marmas)
are stimulated in these areas, which acton the central nervous system, promoting relaxa-
tion,lowering blood pressure and is effective in relieving painand tissue inflammation.

35 min 30 € 30 min 40 € C/OLEO

MASSAGEM PADABHYANGA

PT “A doencga nao passa perto de alguém que massaje os seus pésantes de dormir, assim como
as serpentes ndo se aproximam daséguias” (antigo ditado indiano). A massagem aos pés é
um ritualdiario na india, especialmente antes de dormir. S40 massajadosmarmas ou pontos
vitais do corpo que equilibram o organismo,estimulando todos os érgaos do corpo. Aumenta
a vitalidade,promove a circulagéo, acalma a mente e promove o sono.

PADABHYANGA MASSAGE

EN “Disease does not pass near someone who massages his feetbefore going to sleep, just as
snakes do not approach eagles”(old Indian saying). Foot massage is a daily ritual in India,es-
pecially before bedtime. Marmas or vital points of the bodyare massaged, which balance the
body by stimulating all theorgans of the body. It increases vitality, promotes circulation,cal-
ms the mind and promotes sleep.

oo\
] 25min30¢€
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MASSAGEM COM PINDAS

PT A massagem com pindas é uma massagem que utiliza unssaquinhos de ervas aromati-
cas, especiarias e cereaisselecionados de acordo com o dosha (constitui¢do) do cliente.O
preparado é aquecido e embrulhado num pano de linho,usado para efetuar a massagem.
Podem ser utilizadas comouma forma de aumento de temperatura corporal, se aqueci-
das,para exercer um efeito de sudag&o (promover o calor).

MASSAGE WITH PINDAS

EN Pindas massage use small bags of aromatic herbs, spices andcereals selected according to
the dosha (constitution) of theclient. The preparation is heated and wrapped in a linen cloth,u-
sed to perform the massage. They can be used as a way toincrease body temperature, if heated,
to exert a sweating effect(promote heat).

(o)
() 60min75¢€
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SHIRODHARA

PT Terapia de Exceléncia para o sistema nervoso, quesignifica literalmente “fluxo continuo
na cabega”. Consisteno derramar um fluxo continuo de decocgbes medicadas(dleo, leitel-
ho, ou &gua), sobre a testa. O liquido utilizadovaria conforme o objetivo do tratamento. A
sessdo éprecedida de uma abhyanga (oleag&o corporal).

SHIRODHARA

EN Excellence therapy for the nervous system, which literallymeans “continuous flow on the head”.
It consists ofpouring a continuous stream of medicated decoctions (oil,buttermilk, or water),
over the forehead. The liquid usedvaries according to the objective of the treatment. Theses-
sion is preceded by an abhyanga (body oiling).

(o)
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BASTIS EXTERNOS

PT Terapias de retengdo de 6leo medicado quente em zonasespecificas do corpo para alivio
de dor, libertagdoenergética ou para nutrir. Podem ser um complementonuma terapia com
massagem manual. Consoante a zonaem que é aplicado, tem diferentes designagdes edi-
ferentes aplicagdes e objetivos.

EXTERNAL BASTIS

EN Excellence therapy for the nervous system, which literallymeans “continuous flow on the head”.
It consists ofpouring a continuous stream of medicated decoctions (oil,buttermilk, or water),
over the forehead. The liquid usedvaries according to the objective of the treatment. Theses-
sion is preceded by an abhyanga (body oiling).
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MASSAGEM AROMATERAPIA

PT Massagem de relaxamento com o uso de 6leos essenciaisextraidos de plantas. O propdsi-
to da aromaterapia é usaras propriedades restauradoras dos 6leos essenciais pararelaxar
o corpo e a mente. Antes de cada sesséao, o clientepode escolher um aroma com o qual se
identifica mais.Cada aroma possui propriedades especificas.

AROMATHERAPY MASSAGE

EN Relaxation massage using essential oils extracted fromplants. The purpose of aromatherapy
is to use therestorative properties of essential oils to relax the bodyand mind. Before each ses-
sion, the client can choose anaroma with which they most identify. Each aroma hasspecific
properties.

o)
() 60miné65¢€ 30 min 40 €
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MASSAGEM TAILANDESA

A massagem tailandesa é baseada nas terapias praticadas naMedicina Tradicional Indiana
(ayurveda). A sua base é o yoga,pelo que a terapia consiste em manobras de tragdo,alon-
gamento, tor¢c&o e press&o, em que o terapeuta usa as maos,os pés, joelhos e cotovelos no
corpo do paciente. Seguindolinhas energéticas subtis), a massagem ¢ vigorosa, dindmica,
queaumenta consideravelmente a flexibilidade muscular e articular,a mobilidade, melhora a
postura corporal e previne doengas eprocessos degenerativos.

THAI MASSAGE

Thai massage is based on the therapies practiced in Traditionallndian Medicine (ayurveda). Its
basis is yoga, so the therapyconsists of traction, stretching, twisting and pressuremanoeuvres, in
which the therapist uses his hands, feet, kneesand elbows on the patient’s body. Following subtle
energeticlines), the massage is vigorous, dynamic, which considerablyincreases muscle and joint
flexibility, mobility, improves bodyposture and prevents diseases and degenerative processes.

80min 75¢€



MASSAGEM GEOTERMAL

A terapia de massagem geotermal utiliza pedras de basalto, ricas emsais minerais resulta-
do do arrefecimento da lava vulcénica, trazendouma heranga de milhdes de anos. O calor
emanado alcanga asterminagdes nervosas, descontraindo os musculos. A terapia iniciacom
uma massagem suave, preparando o corpo para receber aspedras. De seguida, é realizada a
massagem com as pedras quentes,estimulando as zonas de maior tenséo, e posteriormente
saodispostas ao longo da coluna vertebral.

GEOTHERMAL MASSAGE
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N/

The geothermal massage therapy uses basalt stones, rich inmineral salts, resulting from the coo-
ling of volcanic lava,bringing a heritage of millions of years. The heat emanatedreaches the nerve
endings, relaxing the muscles. The therapybegins with a gentle massage, preparing the body to
receive thestones. Next, the hot stones are massaged in, stimulating theareas of greatest tension,
and then placed along the spinalcolumn.

30 min 45 € 60 min 70 €

MASSAGEM BAMBUTERAPIA

PT  Massagem que utiliza canas de bambu de diferentes tamanhos,adequados a diferentes
zonas do corpo, que beneficia o bem-estar corporal. Cada bambu funciona como uma ex-
tensdo dosdedos do terapeuta, que sdo pressionados, rolados e deslizadosem todo o corpo.
Para além de relaxar, tem grande efeitodrenante.

BAMBOO MASSAGE

EN Massage using bamboo canes of different sizes, suitable fordifferent areas of the body, which be-

nefits the body’s well-being. Each bamboo works as an extension of the therapist'sfingers, which
are pressed, rolled and slid all over the body. Aswell as relaxing, it has a great draining effect.

77\
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MASSAGEM TERAPEUTICA

PT  Massagem de manipulagéo dos tecidos com fins terapéuticos, destinada a tratar problemas
de reabilitagdo motor ou muscular.

THERAPEUTIC MASSAGE

EN Tissue manipulation massage with therapeutic purposes,intended to treat motor or muscular

rehabilitation problems.

)

\: \ 45 min 50 € 30 min 40 € (Clientes empresa, Business Customer)
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MASSAGEM DESPORTIVA

PT A Massagem Desportiva é muito utilizada para aquecer epreparar os musculos antes do trei-
no e apds o treino, porquealivia todas as tensdes e ajuda a retirar o acido lactico dosmuscu-
los. Assim, o sangue e o oxigénio conseguem voltar aosmusculos a um ritmo normal e fazer
uma reparagao eficaz dostecidos musculares, tornando-os mais fortes e resistentes.Garan-
te também a redugdo de edemas e o alongamento detenddes e ligamentos contraidos.

SPORTS MASSAGE

EN Sports Massage is widely used to warm up and prepare themuscles before and after training,
because it relieves all tensionsand helps to remove lactic acid from the muscles. This allows-
blood and oxygen to return to the muscles at a normal rate andeffectively repairs muscle tissue,
making it stronger and moreresilient. It also ensures the reduction of oedemas and thestret-
ching of contracted tendons and ligaments.

~
‘:’ \‘ 45 min 50 € 30 min 40 €(Chentes empresa, Business Customer)
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PACOTES DE TRATAMENTOS KERALA EXPERIENCE
TREATMENT PACKAGES PT

Sinta-se na india, mais propriamente no sul, no estado deKerala, berco da ayurveda e mergulhe
nos melhores rituaisdo Oasis Spa by Surya. Relaxe e rejuvenesga com este programa completo.

0 Dia inclui:

Uso Total das comodidades do Spa (Spa, Piscina e Banho Turco)
Bebida de Boas-Vindas

Massagem Abhyanga

Ritual Shirodhara 45 min (Assinatura Oasis Spa by Surya)

Ritual Indiano (Massagem Costas, Cabega e Pescogo)

Kerala Tea de despedida

Se precisar de ajuda na selegao
do seu tratamento, recomenda- EN
mos que contacte diretamente
a rececao do spa. Todos os tra-
tamentos devem ser reservados
com antecedencia na recegao
do spa ou do hotel.

Feel yourself in India, more properly in the south, in the stateof Kerala, cradle of the ayurveda
and immerse yourself in thebest rituals of the Oasis Spa by Surya. Relax and rejuvenatewith this
complete program.

Full use of Spa facilities (Spa, Pool and Turkish Bath)
Welcome Drink

Abhyanga Massage

Shirodhara Ritual 45 min (Signature Oasis Spa by Surya)
Indian Ritual (Back, Head and Neck Massage)

Kerala Farewell Tea

240 min 285 €




DETOX PROGRAM

PT  Experiéncia desintoxicante para a mente e corpo. Este programa foi desenhado para estimular o
processo delimpeza do organismo, enquanto purifica a pele.

O Dia inclui:

. Uso Total das comodidades do Spa (Spa, Piscina e Banho Turco)
. Bebida de Boas-Vindas Detox

. Esfoliagdo com sal dos Himalaias e especiarias

. Massagem com Pindas Swedanas

. Massagem Pés

. Drenagem Linfatica parcial

. Detox Tea Surya

EN Detoxifying experience for mind and body. This program isdesigned to stimulate the cleansing
process of the body,while purifying the skin.

Full use of Spa facilities (Spa, Pool and Turkish Bath)
Detox Welcome Drink

Exfoliation with Himalayan salt and spices

Massage with Pindas Swedanas

Foot Massage

Partial lymphatic drainage

Detox Tea Surya

N
') 150 min 195 €
N

SURYA HEALING EXPERIENCE

PT  Um dia para mimar-se e equilibrar a mente e tratar do corpocom o merecido descanso.

O Dia inclui:

. Uso Total das comodidades do Spa (Spa, Piscina e BanhoTurco)
. Bebida de Boas-Vindas Saudagéo ao Sol

. Massagem Ayurvédica

. MassagemO Indiana cabega

. Basti Externo (zona corag&o)

. Surya Tea

EN Day to pamper yourself and balance your mind and treat yourbody to some well-deserved rest.

Full use of Spa amenities (Spa, Pool and Turkish Bath).
Welcome drink Sun Salutation

Ayurvedic massage

Indian Head Massage

External Basti (heart area)

Surya Tea

(o)
| ] 145 min 220€
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AS SUAS PREFERENCIAS

0 nivel da luz, temperatutra da sala

e pressdo da massagempodem ser
personalizaveis. A terapeuta assegurara
omaximo conforto, tapando todas as
areas nao sujeitas atratamento

PACOTES DE TRATAMENTOS

Oasis wellness center by Surya Tem
Um Sistema de decontos pra pacotes
de tratamento. Existem pacotes de 6
sessOes (com 10% de desconto) ou 10
sessOes (com 15% de desconto)

GIFT VOUCHER

O presente ideal para alguém especial,
sem sair do seulugar. Por favor contacte
a recegao para mais informagoes.

GRATIFICACOES

Oasis wellness center by Surya Tem
Um Sistema de decontos pra pacotes
de tratamento. Existem pacotes de 6
sessoOes (com 10% de desconto) ou 10
sessOes (com 15% de desconto)

CORPORATE/ MEMBERSHIP

O spa possui um conjunto de
beneficios para colaboradores de
empresas como protocolo estabelcido
ou parfa eventos especiais. Para mais
informacoes, por favor contacte-nos.

The level of light, room temperature and
massage pressurecan be customised.
The therapist will ensure maximum
confort by covering all areas not
Subject to treatment.

Oasis wellness center by Surya Has
Sistem of discount for treatment
packages. There are packages of 6
sessions (with 10% discount) or 10
sessions (with 15% discount).

The ideal gift for someone special, without
leaving yourseat. Please contact reception for

If you enjoyed the ritual and your
therapist exceeded your rexpectations,
you can leave a gratuity at the spa
reception.

more information.

The spa has a set of necefits for
employees of companies with an
established protocol or for special
events. For more information, please
contact us.



RETIROS WELLNESS & SPA

Desintoxicagdo do corpo e da mente...0 Oasis Well-
ness Center by Surya oferece-lhe programas chave na
mao ou 100% personalizados, enraizados nos saberes
ancestrais da medicina Ayurvédica. Compostos por tra-
tamentos de spa, nutrigdo, ioga, meditagdo e sessdes
de desenvolvimento pessoal, estes sdo os programas
ideais para reequacionar a sua vida e adotar estilos de
vida mais sauddveis ou simplesmente para fazer um
merecido reset.

SAIBA MAIS EM: OASIS WELLNESS CENTER BY SURYA

Detoxification of body and mind...The Oasis Wellness
Center by Surya offers you turnkey or 100% persona-
lized programs, rooted in the ancestral knowledge of
Ayurvedic medicine. Comprised of spa treatments,
nutrition, yoga, meditation and personal development
sessions, these are the ideal programs to rethink your
life and adopt healthier lifestyles or simply to do a we-
[l-deserved reset.

LEARN MORE AT: OASIS WELLNESS CENTER BY SURYA
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HORARIO FUNCIONAMENTO

JUNHO A SETEMBRO

10h as 19.30h (segunda a quinta) E U R O S TA R S

HOTELS

9.30h as 20h (sexta a domingo)

OUTUBRE A MAIO
10h as 19.00
h (Terga a domingo)
NOTA DE RESERVAS SPA
(Por marcagao prévia do servigo)

Todas as reservas carecem de
confirmagao por parte do SPA

OPENING HOURS
JUNE TO SEPTEMBER

10am to 7.30pm (Monday to Thursday)

9.30am to 8pm (Friday to Sunday)

OCTOBER TO MAY

10am to 7.00pm (Tuesday to Sunday)

NOTE FOR SPA BOOKING

(by appointment)
All reservations requiere confirmation
from the spa

Avenida do Brasil Figueira Da Foz 3080-323 Portugal
*Todos os servigos a taxa em vigor A ispl
All services include tax at the current rate recep0|on@eu rostarsoasisplaza.com
Contact: 00 351 233 200 010
oasiswellnescenterbysurya@gmail.com






