SPA & FITNESS



Wyndham istanbul Petek’in hizmet kalitesi, 5 yildizli
otel konforu ve son teknoloji altyapisiyla 2500 m? alana
kurulmus Blue Harmony Spa & Fitness’ta yeniden hayat
buluyor. Modern fitness anlayisinin yenilik¢i temsilcisi
olan ve suyun karsi konulmaz giizelligini yasatan Blue
Harmony Spa & Fitness merkezi sizi, daha dnce kesfet-
tiklerinizden cok farkli bir Spa & Fitness deneyimiyle

tanismaya davet ediyor.

Blue Harmony Spa & Fitness hizmet paketleri, hayallerinizi

gercege donlstiirebileceginiz seckin bir diinya sunuyor.

Kapali Yiizme Havuzu ve Glineslenme Terasi
Jakuzi

Cocuk Havuzu

Egzersiz Stidyolari

Gym ve Serbest Agirlik Salonu

VIP Ozel Dolap Hizmeti
Laundry Hizmeti

Beslenme Danismanligi

Vitamin Bar

Hamam

Sauna ve Buhar Odasi

Kar Cesmesi

1 Adet Cift Kisilik Olmak Uzere, Toplam 4 Masaj Odasi
Ozel Segilmis Spa Uriinleri

The 5 star hotel comfort and service quality of
Wyndham Istanbul Petek is arousing again in the

Blue Harmony Spa & Fitness set up on a 2500 m? area
with the latest technological basis.

Blue Harmony Spa & Fitness, the innovative
representative of modern fitness and which makes you
feel the irresistible beauty of water, invites you to meet
a brand new Spa & Fitness experience.



Cardio i 6)/14/1

Blue Harmony Spa & Fitness, sporu bir yasam tarzina donistirlyor ve performansinizi zirveye tasiyor. Gin 1sigr alan aydinlik
fitness ve gym alanlari, son teknoloji ile donatilmis technogym aletleri ve size 6zel programlar sunacak deneyimli egitmenlerle
sizi saglikli ve formda bir yasama davet ediyor.

ka/?alc Yiizme Hamezw

Blue Harmony Spa & Fitness, glineslenme terasli ve jakuzili kapali yizme havuzu ve ¢cocuk havuzu ile hem size hem de
cocuklariniza dilediginiz zaman ylzebilme imkani sunuyor.
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Ozel egitmenlerimiz esliginde yag yakiminizi kisa siirede en st seviyeye cikarabilir, zindeliginizi koruyabilir ve dolasim
sisteminizin gliclenmesini saglayabilirsiniz.

Vitamin Bar

Filates StMyosu

Pilates sayesinde esneklik artisi, vicut farkindaligi, enerji artisi ve zihinsel konsantrasyonunun gelistigini fark edebilirsiniz.

Wym‘umes Audio

Stidyo ve spor aletlerimizdeki 6zel sistem sayesinde kendi mp3 calar veya USB'nizi kullanarak istediginiz mizigi dinleyebilirsiniz.

K istye Ozel Antrenman

Profesyonel egitmenler tarafindan size 6zel olarak hazirlanan egzersiz programlariyla, antrenman siiresi boyunca egitmenleri-
mizle birebir uygulama yapabilir, en kisa zamanda istediginiz sonuca ulasabilirsiniz. Kisiye Ozel Antrenman ile;

e Glc, denge, kardivaskiiler sistem ve koordinasyon gelisimi olur.
e Saglikli zayiflama, yag yakimi ve form korumaya yonelik programlar hazirlanir.
e Kas gelistirme ve havuzda 6zel saglik egzersizleri verilir.




6rup Dersleri

Studyo dersleri, grup dersleri seklinde dersin 6zeligine gére 6zel calisma aletleri kullanilarak, mizik esliginde yapilir.
Katiimcilar, egitmen esliginde ritmik olarak yaptiklari hareketler sayesinde egzersiz yaparken daha fazla kalori yakma firsati
bulabilirler.

PILATES MAT SPINNING YIN YOGA

YOGA FOR BACK PAIN VINYASA ASHTANGA YOGA
LATIN STORM (dans] ZUMBA (dans) TOTAL BODY
CROSS FIT WING CHUN AQUA GYM

AERO DANCE

O=el Dersler

Egitmenler sayesinde motivasyonunuzu st seviyede tutarak, en dogru ve hizli yoldan saglikli ve fit bir gorintim kazanabilirsiniz.
Programa baslamadan once yapilacak testler;

*Vicut analizi - Vicut kompozisyonu
* Postir analizi

* Fitness testi

* Yag yakimi

* Sikilasma - Sekillenme

* Fiziksel uygunluk- Body

Test sonuglariniza gore egitmenlerle birlikte asagidaki 6zel ders paketleri sayesinde, arzu ettiginiz vicut sekline kisa stirede
ulasabileceksiniz.

Reformer

Derindeki kas grubunu giclendirir, daha siki ve dik bir beden durusu saglamaya yardimci olur.
Yoga

Durus ve nefes egzersizleri ile stresten uzaklasabilir, ayni zamanda esneklik kazanabilirsiniz.
Yiizme

Yizmeyi 6grenebilir veya tekniginizi gelistirebilirsiniz.

Vitamin Bar

Salata, sandvic, detoks icecekleri ve Blue Harmony Spa & Fitness’a 6zel bitki caylari ile spor dncesinde veya sonrasinda
dilediginiz gibi atistirabilirsiniz.




RUHUNUZY REJUVANATE YOUR SOUL AT
BLUE HARMONY SPA & FITNESS'TA BLUE HARMONY SPA & FITNESS

Sehir hayatinin stres dolu ortamindan biraz olsun uzaklasmak icin sizi, Blue Harmony Spa & Fitness’a davet
ediyoruz. Suyun tazeleyici etkisi, rahatlatici ortami, birbirinden farkli masaj ve hamam rittelleri ile
Blue Harmony Spa & Fitness’ta yepyeni bir Spa deneyimiyle tanismaya hazir olun.

{

To escape the stressful environment of city life for a little while, we invite you to Blue Harmony Spa & Fitness. With the
refreshing effect of the water, the relaxing environment and unique massage and Turkish bath rituals, get ready to
experience a brand new Spa experience with Blue Harmony Spa & Fitness.

i - ol

HAMAM, SAUNA TURKISH BATH, SAUNA
BUHAR BANYOSU STEAM BATH

Spor sonrasi rahatlamak ve giiniin yorgunlugundan arinmak icin hamam, sauna, buhar banyosu ve kar cesmesini

To relax after working out and to relieve tiredness, you can try the Turkish bath, sauna, steam bath and snow fountain.
deneyebilirsiniz.

Cosmetic Care Unit: You can rejuvenate your body with world famous care products.
Massage Rooms with Different Qualities: You can receive massages from our therapists in massage rooms, each
decorated differently while listening to your own MP3 player, if you wish.

Kozmetik Bakim Unitesi: Diinyaca iinlii markalarin bakim driinleri ile viicudunuzu yenileyebilirsiniz.
Farkl Ozelliklerde Masaj Odalari: Her biri farkli dekore edilmis masaj odalarimizda, dilerseniz kendi mp3
playerinizdaki muzikleri dinleyerek, terapistlerimizden masaj hizmeti alabilirsiniz.




Klasit (syec M asaju

Masaj terapistlerimiz tarafindan viicuda kismen veya tamamen uygulanan Klasik isve¢ Masaji; dolasim hizini arttirarak dokular
ve hicreleri canlandirir, dolasimi dizenler, kas gerilimini azaltarak konsantrasyonu giclendirir.

Ammai&mpé M asa/'c

Bitki 6zlerinden elde edilen karisimlarla hazirlanan masaj yaglari kullanilarak uygulanan bir masaj yéntemidir.
Aromaterapi, zihinsel ve bedensel uyaranlari tetikleyerek gevseme ve rahatlama saglar.

Aunti Seliilit Masa/i

Lokal dolasimi ve lenf drenajini arttiran masaj manevralariyla, yag hiicrelerinin azalmasi saglanir. Gelistirilen se-
lUlit masaj teknigi ile cilt alti derin yaglar ve kaslar etkilenir. Haftada en az iki veya Uc kez uygulanmasi gerekmek-

tedir. Boylece dolasim hizlanir, yaglarin parcalanarak lenf drenajina mobilizasyon aktarimi saglanir, selulitli deri
goruntUsl degisirken, kaslar siklasir ve bolgesel incelme elde edilir.

MASSAG




Shiatsu M asa/'c

Japonca “Parmak Basinci” anlamina gelen Shiatsu, Uzak Dogu'da asirlardir uygulanan bir iyilestirme yontemidir.

Parmak ve avuc iciyle uygulanan bir masaj teknigi olan Shiatsu; huzur ve dinglik verir, kan dokusunun esnekligini
arttirmaya yarar, bas ve sirt agrilarina iyi gelir.

Seeak Tas 7@7&}9&56

“Alternatif terapi” olarak adlandirilan tas masaji, fiziksel ve ruhsal dengeleme araci olarak yizlerce yildan beri
Uzak Dogu dlnyasinda uygulanan sistemin bir parcasidir. Cokelti ve volkanik olaylar sonucunda olusan bazalt
taslar kullanilarak yapilan bu essiz terapi ile vicudun enerji merkezleri uyarilir ve ruhsal denge uyumu saglanir.
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S por M asajt

Spor aktivitelerinden sonra yorgun olan kas veya kas gruplarinin tekrar eski enerjisine kavusabilmesi icin vicudunuza gereken
rahatlama masajidir. Gic ve esneklik saglar, lenf akisini uyarir; boylece egzersiz sirasinda biriken atik maddelerin giderilmesine
yardimci olur.

Refleksala/d Masa/'c

Uzak Dogu geleneksel tibbinin degismez bir parcasi olan bu masajda, ayak refleks noktalarina baski uygulanir ve
masaj yapilir. Bu noktalarin uyarilmasi viicutta enerji akisi saglar, enerji blokajlari ¢ozulir ve agrilari azaltir.

Lenf Drenaj M asajt

Lenf drenaj masaji; lenf akimini hizlandirir, sinir sistemine etki ederek agrilari azaltir ve bagisiklik sistemini
glclendirir.

Dirt El Masa/i

Dort El masaji; Isveg, Shiatsu ve Refleksoloji olmak lizere 3 farkli masajin kombine edilmesinden olusur.

Dort EL Masaji'nin en onemli 6zelligi; masaj yapan terapistlerin, hareketleri ayni anda ve senkronize bir sekilde
uygulamasidir. Boylelikle vicuttaki enerji merkezleri harekete gecirilir ve cakralardaki tikanikliklarin acilmasi
saglanir.

Derin Doku M asa/'c

Kronik agrilara, hareket zorluklarina, durus bozukluklarina ve kronik kas gerginliklerine iyi gelir. Kaslardaki stresi
azaltarak kan dolasiminizi hizlandiran bu masaj, viicudunuza esneklik kazandirmaya da yardimci olur.

Bali M asa/'c

Kan dolasimini arttirip, kas gerginligini azaltarak rahatlama saglar. Tum vicuda gicli hareketlerle uygulanan
masajda, ozellikle el ve ayak bolgesinde yogunlasilir.




SITUALS

KESE KOPUK TERAPISi

Turk hamaminda bitin vicut keselenerek 6lu deri temizlenir ve gozeneklerin acilmasi saglanir. Devaminda
dogal sabun koplgu ve kabak lifi ile gobek tasi Gzerinde viicut rahatligi saglandiktan sonra, kopik esliginde
Klasik Isvec Masaji uygulanir.

BALLI SUT MASAJI

Turk hamaminda, sicak gobek tasi Gzerinde tim vicuda uygulanan bu masaj, yapisinda bal ve sit bulunan
dogal mineral ve enzimler sayesinde kuratif etki yaratarak kireclenmeyi dnler. Kan dolasimini hizlandirmak,
gozenekleri acmak, toksinleri atmak ve agrilari azaltmak gibi pozitif etkileri bulunan bu uygulama, ayni
zamanda vitamin destegi ile cildi besleyerek pirtzstzlestirir.

KRISTAL TUZ PEELINGI

Cildinizin mineral dengesini saglamada destekleyici dzelliktedir. Deniz tuzu peelingi viicutta
bulunan glines Isinlarinin ve kalitsal faktorlerin neden oldugu kirisikliklarin giderilmesini
hizlandirir, ayni zamanda cildinize tazelik ve canlilik kazandirir.




GELIN / DAMAT HAMAMI

Osmanli hamam kiltirinin modernize edilerek sunuldugu gelin/damat hamaminda unutulmaz bir tecriibe
yasamaniz icin Blue Harmony Spa & Fitness, size essiz bir atmosfer ve nezih bir ortam vaad ediyor.

Cesitli paket seceneklerimiz hakkinda bilgi almak icin bizimle iletisim kurunuz.




SPA KURALLARI

Harika bir Spa deneyimi yasayabilmeniz icin sizinle kurallarimizi paylasmak isteriz.
Fitness ve Havuz Alani : 07:00-22:00
Spa Alani : 07:00-22:00

Fitness merkezi ve havuz 07:00'dan itibaren aciktir, ancak cankurtaran veya gorevli bulunmamaktadir. Sorulariniz icin bize
ginin her saati Blue Harmony Spa resepsiyonundan veya spa.reception@wyndhamistanbul.com adresinden ulasabilirsiniz.

KULLANIM YASI

16 yasindan kiicik cocuklarin Spa & Fitness alanlarini kendi basina kullanmalarina izin verilmemektedir. 16 yas alti tim misa-
firlerimiz, yanlarinda bir yetiskin olmak kosuluyla, havuz alanindan yararlanabilirler. Diger alanlardan ¢ocuklarin yararlanmasi
sdz konusu degildir.

REZERVASYON ve GECIKMELER

Spa deneyiminden ve bakimlarimizdan daha iyi sonuc alabilmeniz icin seanslardan 30 dakika dnce gelmeniz tavsiye edilir.

GUVENLIK

Guvenliginiz icin tim degerli esyalarinizi odanizdaki kasada veya otel kasasinda muhafaza etmenizi tavsiye ederiz.

Blue Harmony Spa & Fitness yonetimi kisisel esyalariniza dogabilecek zarardan, para ve degerli esyalarinizin givenliginden
sorumlu degildir.

iPTAL POLITIiKASI

iptal durumu s6z konusu oldugu takdirde, bizi olabildigince erken haberdar etmenizi rica ederiz. iptal veya saat/tarih degi-
siminde kisisel hizmetler ve paketler icin dort saat dnceden haber verilmesi gerekmektedir. Bu sirenin altindaki iptal veya
zamanlama degisimlerinde ddemenin timu tahsil edilmektedir. Gelmeyen misafirlerimizden de ayni sekilde tam ddeme alin-
maktadir. Ayni gliin icinde, bakim siiresine dort saatten kisa siire kalmisken yapilan rezervasyonlar onaylanmis kabul edilir ve
iptal edilemez.

SAGLIK SORUNLARI

Herhangi bir saglik sorununuz varsa [ytiksek tansiyon, kalp rahatsizliklari, alerji, hamilelik vs.) litfen randevu almadan énce
mutlaka belirtiniz. Bakim oncesinde, esnasinda veya sonrasinda alkol tiketimi dnerilmemektedir. Sizlere en iyi hizmeti suna-
bilmemiz icin tim misafirlerimizin tesise giris yaparken saglik formunu doldurmalari gerekmektedir.

GIYIM

Size havlu ve terligin yani sira ziyaretiniz siiresince kisisel esyalarinizi saklayabileceginiz kilitli bir dolap temin etmekteyiz.
Fitness alaninda spor giysiler ve uygun spor ayakkabilar giyilmelidir. Litfen mayonuzu getirmeyi unutmayin. Sauna bolimuine
terlikle giris yapilmamaktadir. Havuz alaninda, misafirlerimizin Ustinde mutlaka uygun ylizme kiyafetleri ya da mayo olmalidir.
Farkli kulturlere saygi geregi litfen Ustslz glineslenmeyiniz. Sauna ve hamam disindaki havuz ve Spa alaninda ciplakliga izin
verilmemektedir. Her bakimda tek kullanimlik i¢c camasiri destegi alabilirsiniz.

ODEME SARTLARI

Odemeyi nakit olarak veya cesitli kredi kartlariyla yapabilirsiniz. Otelde konaklayan misafirlerimiz satin aldiklari bakim, hizmet
ve Urilinleri oda hesaplarina ekletebilirler. Tim fiyatlar Tirk Lirasi olarak belirlenmistir ve KDV dahildir. Fiyatlar icin dnceden
haber vermeksizin degisiklik yapilabilir. Bahsis zorunlu olmayip, sizin takdirinize birakilmistir.

SPA RULES

We would like to share our rules with you so you can experience an amazing SPA experience.
Fitness and Pool Area : 07:00-22:00

Spa Area :07:00-22:00

The fitness centre and pool are open from 07:00 AM but there is no lifequard or attendant. If you have any questions, you can
reach us at 24/7from the Blue Harmony & Spa reception or from our e-mail address spa.reception@wyndhamistanbul.com.

RESTRICTION POLICY
Children under the age of 16 are not allowed to use the Spa & Fitness area by themselves. All of our guests under the age of
16 can use the pool area under parental discretion. Children’s using other area, is not allowed.

RESERVATION AND DELAYS

In order to get the best results from Spa experience and care, it is adviced to attend 30 minutes early. It is requested to inform
the Spa Reception in case of your delay. We would like to notify that we may have to reduce your appointment duration in the
event of delays.

SAFETY

We advise you to keep all your valuable things in the vault in your room or in the hotel vault for your safety.

The Blue Harmony Spa & Fitness management is not responsible for any damage on your personal belongings, the safety of
your money and valuable things and personal things.

CANCELLATION POLICY

In case of cancellation, we would request that you inform us as early as possible. It is necessary to inform us four hours before
cancelling or changing the time/date of personal services and packages. In cancellations or time changes after this stated
amount of time, payments will still be collected. Payment is taken from customers that do not come as well. Reservations made
for less then four hours before the care duration in the same day will be accepted as approved and they cannot be cancelled.

HEALTH ISSUES

If you have any kind of health problem, please inform us before making a reservation (high blood pressure, heart disease,
allergies, pregnancy etc.). Alcohol consumption before, during or after the care is not advised. In order to be provided the best
service, all of our guests are required to fill in the health form at the entrance.

CLOTHING

Alongside a robe and slippers, we supply a locked cupboard where you can leave you personal belongings. Sports clothes and
appropriate sports shoes must be worn in the fitness area. Please do not forget to bring your swimsuit. Access into the sauna
area is not allowed with slippers. When using the pool area, our guests must wear appropriate swim clothes or swimsuits. To
respect other cultures, please do not sunbathe topless. Except for in the Sauna or in the Turkish bath, nudity is not allowed in
the pool or spa area. You can receive single use underwear for every care.

PAYMENT CONDITIONS

You can make the payments in cash or with various credit cards. Our accommodating guests can add care, service and products
to their room accounts. All prices are determined as Turkish Liras and included VAT. There may be changes in prices without
notification. Tips are optional.






