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這裡有不同導師坐鎮，教授各式瑜伽，例如高溫瑜伽課程由資深導師Mark McCauley進行小班教學。
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每間房均設有瑜伽練習墊，供學
員隨時練習，而房內的minibar
只提供少於30%脂肪的零食，健
康至上。

甫進大堂，工作人員會向客人詳細
介紹套餐內容，解釋各項瑜伽課程
的特點。

菜式盡量以生吃各式蔬果為主，別
以為食菜會不飽，好像圖中的墨西
哥卷，猶如巨型春卷，記者吃上半
份已舉手投降。

包羅萬有瑜伽課程

Absolute Sanctuary
對於三心兩意的朋友，想在一次靜修之旅

獲得多種瑜伽體驗，Absolute Sanctuary 能滿

足你，因為這裡擁有以優質瑜伽為號召的

Absolute Yoga，提供多達10款瑜伽課程，並

設有5、7及10日瑜伽養生套餐，也可選擇試

試1天體驗課程。參加5日或以上套餐者，可

同時嘗到品牌馳名的排毒洗腸及水療療程

Absolute Detox 

& Spa， 以 及

Love Kitchen 售

賣的摩登健康美

食，對心思思想

一試瑜伽養生體

驗的朋友來說絕

對有新鮮感。

瑜伽養生套餐包括一次
排毒洗腸服務，由工作
人員在旁監督，對安全
性大為放心。
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瑜伽養生套餐內容（所有套餐必備日程）*
無限上瑜伽課程
90分鐘泰式按摩或60分鐘香薰推油1次
全素宴3餐
鮮果汁或奶昔2杯
自由使用泳池、桑拿及迷你影院
每晚住宿
免費機場接送
額外贈洗腸療程1次

*1日體驗課程不設住宿及洗腸療程
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排毒瑜伽（Detox Yoga）：以獨特設計的瑜伽動作增加血液流動及刺激消化系統，從而促進排毒效果。
哈達瑜伽（Hatha Yoga）：�經典瑜伽初級班，通過不同的身體姿勢及呼吸技巧，達致增強身體柔韌度

及舒緩情緒的效果。
高溫瑜伽（Hot Yoga）：於攝氏38度高溫下進行瑜伽訓練以達致流汗排毒功效。
流動高溫瑜伽（Hot Flow）：結合高溫瑜伽及流動瑜伽技巧，挑戰更高難度的瑜伽姿勢，適合進階學員。
普拉提（Pilates）：�集中鍛鍊腹部肌肉，配合有效流暢的呼吸方式，從而加強肌肉力量以及增加柔 

軟度。
呼吸法及冥想（Pranayama & Meditation）：重視呼吸的節奏及學習打坐以達致心靈淨空的境界。
養生瑜伽（Restorative Yoga）：�以不同道具輔助及靜態的瑜伽鍛鍊，讓壓

力得以舒緩，較平常的瑜伽來得自在舒服。
流動瑜伽（Vinyasa / Flow）：�在八支瑜伽基礎上進行重點呼吸及肢體串連

訓練，適合進階學員。
陰瑜伽（Yin Yoga）：以3至5分鐘的持久姿勢重點加強下半身的柔軟度。
八支瑜伽（Ashtanga Yoga）：�強調動作與呼吸配合，重視體位串連的力量

操練。

精選課程如下：
最
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地址：88 Moo 5, Cheongmon, Tambol Bophut, Koh Samui, Suratthani
泰文地址：
電話：66-77-601-190
網址：www.absolutesanctuary.com
收費：�1天瑜伽體驗3,900銖 / HK$935、5天瑜伽套餐 34,500銖 / HK$8,271起、7天

瑜伽套餐 44,500銖 / HK$10,669起、10天瑜伽套餐 59,500銖 / HK$14,265
交通：�距離機場約10分鐘車程。
備註：地圖詳見P.169


