
Watsu 

• Trattamento eseguito in galleggiamento, 
col supporto dell'operatore, in acqua a 36° 

                                                                 Durata 50 min     

Thai Yoga Massage 

• Massaggio di origine thailandese 

eseguito su fouton vestiti. 

                                              Durata 30/60/90 min    

• AyurThai                      Durata 30/60/75 min    
Massaggio Mix Abhyanga+ThaiYoga 

 

Ayurveda 

Trattamenti di origine indiana, eseguiti con e 
senza uso di olio. 

Abhyangam                                             Durata 75 min 

Massaggio totalbody 

Udgarshana                                      Durata 30 min 

Trattamento depurativo con polveri d’erbe 

Udwarthana                                      Durata 60 min 

Trattamento depurativo con polveri d’erbe e olio 

Keraliano                                          Durata 40 min 

Massaggio energetico 

Muryabhyangam                              Durata 90 min 

Massaggio a terra per elasticità articolare 

Swedana                                    Durata 20/30 min 

Bagno di vapore 
 

TRATTAMENTI PARZIALI 

Mukha Abhyanga                            Durata 25 min   
Massaggio al viso e sfioramento della testa 

Ubtan                                                      Durata 30 min    
Maschera viso 

Shiro Abhyanga                                 Durata 30 min     
Massaggio alla testa e cervicale 

Greeva Abhyanga                             Durata 30 min     
Massaggio delle spalle e cervicale 

Hasta Abhyanga                                Durata 40 min 

Massaggio delle mani e arti superiori 

Pada Abhyanga                                   Durata 30 min 

Massaggio dei piedi 

Phenakam                                               Durata 45 min 

Massaggio ayurvedico linfodrenante per le 
gambe 

Kaash Bowl                                    Durata 30/60 min 

Riflessologia ayurvedica  

TRATTAMENTI SPECIALI 

Massaggio 4Mani                              Durata 50min 

Massaggio con 2 operatori 

AyurSpa                                    Durata 100/130min 

Tris di trattamenti rigeneranti 

TRATTAMENTI LOCALIZZATI 

•  VASTI (olio medicato caldo, trattenuto 

sulla parte interessata/dolente, per 
nutrire tessuti, cartilagini, muscoli, 
favorendo l'irrorazione sanguigna a 
scopo curativo) 

Greeva Vasti zona cervicale 

Kati Vasti zona lombare 

Janu Vasti ginocchio 

Nabhi Vasti addome 

Hridaya Vasti torace e cuore 

Neela Vasti corde vocali-gola 

Durata 20 min+massaggio 30 min 

 

• PINDASWEDA                 Durata 30min 

            Sacchetti erbalizzati 
 

Massoterapia* 

• Trattamento Miofasciale e Fibrolisi con 
Fibrohealth 

• Massaggio Decontratturante 

• Massaggio Svedese 
La massoterapia è una forma di terapia fi-
sica che utilizza il massaggio per migliorare 

la salute e il benessere delle persone. Si 
basa sulla manipolazione dei tessuti molli 

del corpo, come muscoli, tendini e lega-
menti, e può includere diverse tecniche, 
come il massaggio terapeutico, il miofasciale, 

il drenaggio linfatico, il massaggio sportivo e 
la fibrolisi. 

Gli obiettivi della massoterapia possono va-
riare da rilassamento e riduzione dello stress 

a miglioramento della circolazione sangui-
gna, miglioramento della mobilità articolare, 
alleviamento del dolore e recupero da infor-

tuni. È spesso utilizzata in contesti clinici, 
ma anche in ambito estetico e di benessere 

generale per promuovere il rilassamento pro-

fondo.                                               Durata 30/50 min 

*Trattamenti detraibili con ricetta medica 



Postural-Pilates 

Il Postural-Pilates è focalizzato principal-

mente sul miglioramento della postura e 

sull’allineamento del corpo. Questo metodo 

combina i principi del Pilates classico con 

esercizi specifici per correggere squilibri po-

sturali e rafforzare la muscolatura profonda 

del core, la parte centrale del corpo (addomi-

nali, lombari, pelvi). 

Inoltre: 

• Riduce dolori muscolari/articolari 

• Aumenta la flessibilità e la mobilità artico-

lare. 

• Aiuta a prevenire infortuni e favorisce il re-

cupero da traumi. 
Durata 50 min 

 

Ginnastica Ipopressiva 
È una tipologia di ginnastica addominale che, 
attraverso sequenze di esercizi e posture abbinate 
a tecniche respiratorie, mira a rinforzare la fascia 
addominale e il pavimento pelvico.  

• Recupero post-partum a partire dal terzo 
mese dopo il parto 

• Diastasi addominale 

• Disturbi posturali, articolari e algie del 
rachide (lombalgie, dorsalgie) 

• Ernie di vario genere 

• Incontinenza urinaria e altre disfunzioni 
uro-ginecologiche 

• Disturbi digestivi e addominali 

• Post-chirurgia addominale 

• Disfunzioni respiratorie (asma, apnee del 
sonno) 

• Miglioramento della funzione sessuale 
( uomini /donne) 

• Sport ad alto impatto come corsa, 
pallavolo, pesistica, salti 

È un’ottima ginnastica per chiunque segua uno 
stile di vita sedentario.  

Durata 40 min 

 

 

“Il Tocco fatto con amore, 

unito a onde di respiro, insieme fanno poesia, 

poesia che porta armonia al nostro corpo. 

Tutto questo è racchiuso in un Massaggio. 

Abbi cura del tuo corpo 

che ogni giorno ti sostiene.” 

(Elisa C.) 

 

Cell. 3495664233 

Bologna_Via Caduti di Amola 22/2 

Casalecchio di Reno_Via Guido Rossa 10 

Email: info@tempioarmonia360.it 

Sito:  www.tempioarmonia360.it  
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Lista Trattamenti 

 

Dott.ssa Elisa Cossu 

Chinesiologa, Massoterapista 

Operatrice Watsu, 

Ayurveda, Thai Yoga Massage 
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