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kendinize Odaklandignez Biv Mol

Sevgili arkadasim Tugba Cigerdelen ve kendi yarattigi basaril markasi Hunza Camp, bliylimeye,
gelismeye ve her gegen glin yeni insanlarin hayatina sihirli dokunuslar yapmaya devam ediyor.
Tugba, Yahya Kaptandaki Hunza Camp’t Masukiye'de kendi yerine tasima karari
aldiginda ¢ok heyecanliydi. Miithis dogal glizellikler i¢erisindeki 10 donimliik arsaya dlinya
standartlarinda ve en Ust nitelikler ile donatilmis Hunza Camp’i hayal ediyordu.

HAYATINIZA

HUNZA

DOKUNUSU!

Her detaylyla birebir ilgilendi... Yaninda her Tugba Cigerdelen’in Kocaeli'ye buyuk
daim onunla birlikte hareket eden iyi bir ekibi ~ emeklerle ve blyUk yatirim yaparak actigi

ve onu seven sayisiz arkadas! - dostu vardi. merkezi ziyaret ettigimde ¢cok gurur duydum.
Tum bu pozitif enerji ile birlikte insaat ve Tam detaylar titizlikle dustndlmds, iceri
dekorasyon surecini tamamladi. girdiginiz andan itibaren profesyonel ve emin

ellerde oldugunuzu hissediyorsunuz.

Hunza Camp Wellness Yasam Merkezi'ni
dergimiz sayfalarinda tekrar misafir ettigimiz
icin gok mutluyuz.

Doganin i¢inde, sehir hayatinin

i stresinden ve kalabaligindan uzak bir

IR (T Ill" ucusi 4 ° g konumda. Sizler i¢in kendisine Hunza
e Camp Wellness Yasam Merkezi hakkinda
merak edilen sorulari sorduk.

Keyifli okumalar...
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Sevgili Tugba, Kocaeli”nin
sevilen markasi Hunza Camp'
biyiik bir yatirimla biiyiiterek
Wellness Yasam Merkezi'ne
déniigtiirme fikri nasil ortaya
cikh?

Hunza Camp'i Kocaeli'nin
sevilen bir markasi haline
getirdikten sonra, saglikl yasam
ve wellness alanindaki taleplerin
or+m05|y|o birlikte bu merkezi
biyitme fikri dogdu. Gordiik ki
modern yasamin yogun tempo-
sunda, insanlar daha butinsel ve
surdurilebilir bir saglkli yasam
arayisinda. Bu ihtiyaclari daha
kapsamli bir sekilde kargilaya-
bilmek icin Hunza Camp’ bir
Wellness Yasam Merkezi'ne
dontstirmeye karar verdik.
Biytk yatirimla genislettigimiz
merkezimizde; ruh, beden ve zihin
butinlugunu destekleyen cesitli
terapi ve spor programlari sun-
maya basladik. Hunza Tirkleri'nin
saglikli yasam sirlarini modern
yontemlerle entegre ederek,
misafirlerimize koklu bir saglikl
yasam anlayisi sunmayi
amacladik.

Tesiste hangi olanaklar
bulunuyor?

Hunza Camp Wellness

Yasam Merkezi, misafirlerimize
dogayla i¢ ice ve kapsamli bir
saglikli yasam deneyimi
sunuyor. Tesiste sundugumuz
baslca olanaklar:

e Spor Aktiviteleri:
Yogo, medi‘rosyon, fi‘rness, pi|o’res,
kcmgoo jumps ve bungee Hy gibi
ge§i’r|i spor progrom|or| ile fiziksel
saglhgr destekliyoruz.

e Beslenme ve Saghk
Programlar::

Aralikh orug, ke’rojenik diyef,
detoks ve e|iminosyon program-
larinin yani sira, hastaliklarda
beslenme programlari da sunu-
yoruz. Her program, kiginin kan
’rcnh|i||eri, viicut analizi ve doktor
konsiltasyonu ile kigiye ozel
olarak hazirlaniyor.

e Saghklh Beslenme
Damsmanhgi:

Kan tahlili sonuglarina gére hazir-
lanan kisiye ozel beslenme listeleri
ve poke’r progrom|or|0, bireyse|
hedeflere uygun beslenme
planlari olusturuyoruz.

e Zayiflamaya Yardimci
Cihazlar:

Viicut analizine gore uygu|onon
cesitli cihaz destekli zayiflama
hizmetleri ile misafirlerimize
yardimcr oluyoruz.

« Doga ile ic ice Bir Yasam
Alani:

10 dénim arazi tzerinde yer
alan tesisimiz, do§o| bir orfamda
so§||k|| yasam deneyimi
sunmaktadir.

Bu olanaklarin timu, misafirleri-
mize ruh beden ve zihin butiin-
lugu, dengeli bir yasam tarzi
kazandirmayi hedefleyen biitiinciil
bir yok|c1§|m|o sunulmaktadir.

Ne gibi programlariniz var?
iceriklerinden bahseder
misiniz?

Kamplarimiz 2 giinlik arinma
programi, mindfu“y&yogo
programi, detoks programlari,
aralikli oru¢ programlari, keto-
jenik program, Hunza dénUgUm
programi, SPA terapi program-
larindan olugsmaktadir.
Programlar, kisinin ihtiyaclarina
ve saglik durumuna uygun olarak
kisisellestiriliyor her misafirimizle
doktor konsUHosyonu yoporok
onlarin saghgini on planda tu-
fuyor ve kigiye ozel yo| haritalar
sunuyoruz.

Konaklama imkéanlari nasil?

60 m2 odalarda ézel tasarlanmig
surdirilebilirlik po|iﬁkosmo uygun
VIP 12 odadan olusmaktadir.
Konaklama imkanlarimiz, saglkl
ve huzurlu bir yasam tarzini
destekleyici sekilde tasarlanmis
o|up, misafirlerimizin kendilerini
evlerinde gibi hissetmeleri icin
ézenle hazirlanmigtir.

Fiziki saghgin yani sira, stres
de maalesef toplumun ¢ogun-
da s6z konusu.. Hunza Camp
Wellness Yasam Merkezi'ne
gelenler stres ile bas etmek
icin neler yapiyor?

Hunza Camp Wellness Yasam
Merkezi'nde misafirlerimizin
stresle basa ¢ikmalarina

Tum odalar, doéomn huzur verici
atmosferini yansitan clogjo|
malzemelerle dosenmis, bohem
bir tasarima sohip‘rir. Do§o| |§||<
alan genis pencereler, doganin
enerjisini odalara tagir. Misafir-
lerimizin zihinsel ve fiziksel rahat-
ligini desteklemek icin sessiz ve

huzurlu bir ortam so§|onmokfoo||r.

yardimei olmak icin cesitli
teknikler ve aktiviteler sunuyoruz.
Modern yasamin getirdigi stres
ve koyg||or| oonmoyo yénehk
buttnsel bir yaklagim
benimsiyoruz.

Yoga ve Meditasyon Seanslari:
Gunluk yoga ve medifosyon
seanslar, zihni sokin|e§firip, be-
denin gevsemesini saglamak icin
uzman rehberliginde gerceklesti-
rilir. Ozellikle medi’rosyon, zihinsel
berraklik, odaklanma ve farkin-
dalik ge|i§ﬂrmeye yonelik etkili bir
arag olarak sunulmaktadir.

Nefes Terapisi:
Kontrolli nefes teknikleri ile

beden ve zihin tzerinde derin
bir rahatlama so§|oyon nefes

terapileri uygulanir. Stres hormon-
larini du§[jrmeye yoro||mC| olan

bu ’reknik|er, katiimcilara stresle
basa ¢tkma konusunda giicli bir
beceri kazandirir.

Doga Yiiriiyiisleri ve Acik Hava
Aktiviteleri:

Bulundugumuz konum itibariyle
doganin icerisinde ve tesisimizde
yop||on yUrUyU§|er ayni zamanda
orman duglari stresin azalmasina
katkida bulunur. Doganin huzur
verici etkisiyle bedeni canlandiran
bu aktiviteler, misafirlerimizin
zihinsel olarak da yenilenmelerini
saglar.

Mindfulness (Bilincli Farkin-
dahlik) Egzersizleri:

Zihni, gecmisten ve gelecekten
uzaklastirarak “an’da kalmaya
odaklanan mindfulness calisma-
lar yop|||r. Bu egzersiz|er, stresi
azaltarak birey|erin kendilerini
daha sakin ve dengede hissetme-
lerini saglar.
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Masaj ve SPA Terapileri:

Stres ve kas gerginligini hafiflet-
mek icin cesitli masaj secenekleri
sunuyoruz. Ozel masaj teknikleri
ve aromaterapi, derin bir
gevseme saglar. SPA alaninda
yop||on ’reropi|er, vicudu rahat-
latirken, zihni de dinlendirir.

Sanat ve Miizik Terapisi:

Sanat ve mizigin rahatlatic
etkisinden yararlanarak, yaratic
ifodeye dayali bu terapiler sunul-
maktadir. Sanat ve mizikle icsel
dinyalarini yansitan misafirleri-
miz, stresle basa cikmada giicli
bir arac kazanirlar.

Doga ile Biitiinlesmis Sessiz
Alanlar:

Tesisin dodal yapisiyla uyumlu
olarak, misafirlerimizin sessiz
vakit gecirebilecekleri 6zel alan-
lar olusturulmustur. Bu alanlarda
yapilan yalniz veya rehberli sessiz
kalma egzersiz|eri, zihinsel
dinginlik saglar.

Bireysel ve Grup Damismanhgi:

Yasam koclugu egitimlerimizden
yararlanarak misafirlerimizin
stresle basa ¢tkmalarina yardime
olacak rehberlik ve danismanlik
hizmetleri sunulmaktadir. Stres
yonetimi, hedef belirleme ve igse|
huzur saglama konularinda birey-

sel veya grup seanslari diizenlenir.

Acilah heniiz ¢ok kisa bir siire
oldu, su ana kadar gelen misa-
firlerin geri déniigleri nasil?

Hunza Camp Wellness Yasam
Merkezi tam kapasite olarak
2025 Mayis ayinda hizmete
girecek. Su anda eski Hunza
Camp'ta bulunan tim hizmetler
ve gliitensiz - sekersiz kafemizle
hizmet vermekteyiz. Kisa bir sire
icinde misafirlerimizden old-
ukca olumlu geri donusgler aldik.
Misafirlerimiz, hem fiziksel hem
de zihinsel so{j|||<|c1rmo katkida
bulunan deneyimler yasadiklarini
be|irﬁyor|or.

Bu aktiviteler ve feropi|er, misa-
firlerimizin sadece fiziksel degil,
zihinsel sagligini da desteklemeyi
omoghyor. Hunza Camp olarak,
stresi cnzo|’rmoyo yénehk butincil
bir yok|o§|m benimsiyor ve soghkh
bir yasam yolculugunda misafir-
lerimize kopsomh destek
sunuyoruz.

Burada saglikh beslenme ile
ilgili neler yapiliyor? Biraz
bahsedebilir misiniz?

Hunza Camp Wellness Yasam
Merkezi'nde saglikh beslenme,
misafirlerimizin yasam kalitesini
artirmaya ve bedensel saglhg:
desteklemeye odaklanarak
kopsomh bir geki|o|e ele o|m|yor.
Beslenme progrom|or|m|z, |<i§iye
ozel analizler ve bilimsel
yaklagimlarla hazirlanarak
herkesin ihﬁyogbrmo uygun
hale geﬁri|iyor.

Kisiye Ozel Beslenme
Programlar::
Her misafirin saglik durumu,

yagam farzi ve hedeflerine uy-
gun olarak hazirlanan bireysel
beslenme planlari sunuyoruz.
Kapsamli viicut analizi, kan
tahlilleri ve doktor |<onsu|+osyor1u
ile so§|oncm veriler, ki§iye ozel
progrom|orm temelini o|u§’ruruyor.
Misafirlerin scng”;|||<|| bir §eki|de kilo
vermelerini veya ideal kilolarimni
korumalarini saglayacak sekilde
ozel diyetler o|u§furuyoruz.

Fonksiyonel Beslenme
Yaklasimi:

Obezite, diyabet, tiroid problem-
leri gibi kronik soghk sorunlarina
sohip olanlar icin fonksiyone|

fip prensip|erine gore beslenme
planlari hazirliyoruz. Bu planlar,
viicut sistemlerini denge|emeyi ve
iyi|e§‘rirmeyi omog|or. Gida intole-
ransi, o|erji ve sindirim sorunlari
olanlar icin e|iminosyon diyeHeri
gibi hossosiyeﬂeri dikkate alan
programlar uyguluyoruz.

Detoks Programlari:

Viicudu toksinlerden arindirmak
ve sindirim sistemini dinlendirmek
icin taze sebze ve meyve su-

lari, bitki goy|or| ve antioksidan
yc'jn[jnden zengin g|o|c1|c1rdon
o|u§cm detoks progrom|or|
sunuyoruz. Bu programlar, meta-
bo|izm0y| hizlandirarak ve enerji
Seviye|erini artirarak misafirlerin
kendilerini daha hafif ve enerjik
hissetmelerine yorchma o|uyor.

Aralikh Orucg (Intermittent
Fasting):

Metabolizma hizini or’rlrmok,

kan gekerini denge|eme|< ve kilo
yonetimini desteklemek amacly-
la aralikli orug programlari
uyguluyoruz. Misafirin yasam
tfarzina uygun §eki|de belirlenen
oghk—yemek pencere|eriy|e duzenli
bir beslenme ritmi scng“;|cm|yor.

Ketojenik Diyet Programi:
Karbonhidrat alimini azaltarak
yag yakimini hizlandirmaya yone-
lik kefojenik program sunuyoruz.
Bu program, yag§ oranini arti-
rorok, vicudu ketozis durumuna
sokmayi hedefler. Kan gekeri ve
instlin seviye|erini denge|eyen
bu diyet, 6zellikle yag kaybini
desfek|eyen|er icin uygun bir
alternatiftir.

Dogal ve Yerel Gidalarla
Hazirlanan Yemekler:

Yiksek kalitede, yerel ve mevsi-
minde temin edilen dogal uriin-
lerle hazirlanan yemekler, saglikli
beslenme p|on|or|n|n temelini
olusturuyor. Katki maddesi
icermeyen, besin degeri yiiksek
tarifler ile misafirlerimize denge|i
ve saglikl bir beslenme deneyimi
sunuyoruz.

Uzman Diyelisyen ve Beslenme
Damismanhgi:

Tesiste misafirlerimizin beslenme
slrecini y<:1|<|ndon fokip eden
diyetisyen bulunmaktadir. Bireysel
diyef domgmonh@l, duzenli 'c'>|g[jm—
ler ve motivasyon seanslari ile
misafirlerin hedeflerine u|o§mo|<:1r|
desteklenir. Domgmomhk hizme-
fimiz soyesinde, misafirlerimiz

bilincli beslenme aliskanliklarini
yasam tarzi haline getirmeyi

ogreniyor.

Bilgilendirici Beslenme
Atolyeleri:

Saglikh beslenme ve gida hazirlig
ile i|gi|i bi|gi|eno|irici o‘rc’j|ye|er
o|Uzen|eyere|<, misafirlerimize
saglikli besinleri secme ve hazir-
lama konusunda egitim veriyoruz.
Bu atslyelerde, pratik tarifler,
o|o<§|ru porsiyon kontrolii ve bi|ing|i
tiketim gibi konularda bi|gi
paylasimi yapiyoruz. Bu saglikli
beslenme uygu|omo|or| ile misa-
firlerimizin hem kisa vadede hem
de uzun vadede saglikli bir yasam
sirmelerini ve strdurilebilir
beslenme aliskanliklari kazanma-
larin hedeﬂiyoruz.

Hunza Camp Wellness Yasam
Merkezi'ne kimler gelebilir?

Hunza Camp Wellness Yasam
Merkezi, saglikl yasam tarzini
benimsemek isteyen, fiziksel ve

zihinsel olarak yeni|enmeye ihfiyog

duyan herkese agiktir. Misafir-
lerimizin farkl ihtiyac ve saglik
hedeflerine y(’jne|ik program-
larimiz o|o|u§]unc|on herkese hi’rop
edebi|iyoruz.
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CQMasukiye Mah. Tiirbe Sok. No:25 Kartepe/Kocaeli \.0532 7333541 @ hunza_camp <57 www.hunzacamp.com>

M@ «kocacetLi

t

o~
©



