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养云安缦水疗与康体中心

养云安缦水疗与康体中心

养云安缦水疗及康体中心占地2,840平方米，包围着 
640 平方米的庭院，是安缦旗下各个度假村中体量最
大、设施最全面的水疗康体中心之一，其设计灵感源于
度假村的名字“养云”二字，“养云”意即“养蓄云气”，多
年前乾隆帝命人在紫禁城养性斋悬起一块题有“养云”
二字的匾额，寓意修身养心、崇尚自然。水疗康体中心包
含十间理疗室（八间单人房和两间双人房）和四间休息
室。水疗中心还设有两间私密水疗套房，分别为客人提
供摩洛哥浴和俄式浴疗的体验。除此之外，57米长户外
泳池及20米恒温室内泳池拥有着碧波荡漾的河水、森林
环绕等景色。健身房配有专业的有氧运动设备，循环训
练器材，而设备齐全的瑜伽教室也是普拉提工作室。

养云安缦水疗中心设计并提供的各类项目均受自身故
事所启发，酒店的大树老宅诉说了一段历史过往，他们
在上海异乡重生展望全新的未来；因此，水疗中心在设
计各类项目时，传承古法、预见未来，参考了中国传统养
生理念。客人来到这里，不论是希望减压、塑身、调理气
息，还是寻觅片刻宁静，水疗中心的专业团队都将满足
您的需求，为您提供个人定制体验和专门的营养及健康
指导。

安缦水疗

通过身、心、灵的平衡，安缦助力宾客认知自身潜力并实
现自我价值。这一由“长寿”理念引领的全方位健康之
旅，始终在不断进化。

安缦全球各地的水疗中心均经过精心策划，旨在为宾客
打造可频繁回归的心灵庇护所，通过滋养身体、心灵与
精神，达成提升整体健康状态与生命境界的目标。

安缦秉持 “身心灵合一” 的疗愈理念，将传统古法与尖
端现代疗法相结合，致力于为宾客提供指引、支持与专
业指导
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水疗套房

养云安缦水疗套房提供静谧的休憩之所，内设一系列升
级水疗设施，包括俄式浴疗桑拿房、湿蒸房、室内按摩浴
池、冷泡池和冰泉。同时配备了一间宽敞的私人休息室
及私人室外按摩浴池。

摩洛哥浴
起源于古罗马帝国，摩洛哥浴在中东、土耳其和摩洛哥
等各个地区都具有重要的文化意义。这项护理包含了蒸
汽浴、身体磨砂和焕活按摩，使用不同功效的肥皂和精
油为身体去除角质，让肌肤充满柔亮光泽。

俄式浴疗
起源于东欧和斯堪的纳维亚文化，安缦俄式浴疗糅合俄
罗斯传统的桑拿和东方保健技术，让宾客在完全私密的
环境中尽享身、心、灵的放松。疗程首先用橡树叶或桉树
叶制成的笤条轻拍身体，打开细微毛孔，深层清洁肌肤、
增进血液循环、排毒养颜；

养云安缦水疗套房是进行私密护理或团体护理的理想
场所。若您希望预订团体护理或为庆祝特殊纪念日定制
专属体验，需提前致电水疗中心预约。套房至多可容纳
四位宾客同时进行护理。
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水疗套房

俄式浴疗套房体验

俄式浴疗
2.5小时 

疗程首先用橡树或桉树枝叶制成的笤条轻拍身体， 
打开细微毛孔，深层清洁肌肤、增进血液循环、排毒养
颜；接着，酷爽的冰泉浴让您沁透心扉，帮助增强免疫系
统机能。最后，理疗师使用先进水疗设备，助您唤醒感
官、理气复元，为您的养生妙旅画上句点。疗程结束后，
您还可以在休息室内享用花草茶和小食。

•	 专属400平方米私人空间，独享桑拿、湿蒸及冷热泡
池设施。

•	 俄式浴疗护理
•	 身体磨砂去角质护理
•	 养生茶水及小食
•	 养云安缦定制健康轻食 

俄式浴疗之旅
4小时 

•	 专属400平方米私人空间，独享桑拿、湿蒸及冷热泡
池设施。

•	 俄式浴疗护理
•	 安缦基础呵护按摩
•	 养生茶水及小食
•	 养云安缦定制健康轻食 

 

升级至俄式浴疗套房
2小时 

•	 专属400平方米私人空间，独享桑拿、湿蒸及冷热泡
池设施。

•	 养生茶水及小食
•	 每位宾客享一杯甄选香槟
•	 至多可容纳四位宾客
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水疗套房

摩洛哥浴疗套房

摩洛哥浴
2.5小时 

首先体验经典传统的摩洛哥浴，开启这项养生疗程； 
享受蒸汽浴后，用黑皂清洁身体；接着，理疗师配戴专门
的Kessa按摩手套，采用阿甘树籽磨砂膏，揉推按压并去
除肌肤上的角质层；随后，哈娑土裹敷深度滋养全身，待
肌肤完全吸收养分后，再冲洗净肤；最后，理疗师会为您
涂覆“焕彩身体乳”，让肌肤更加柔亮光泽。之后，您可以
依次体验冰泉浴、蒸汽浴、按摩浴，再畅游泳池，彻底缓
解肌肉酸痛症状、扫净压力，复生无限活力；还可以在休
息室内享用花草茶和小食。

•	 专属400平方米私人空间，独享桑拿、湿蒸及冷热泡
池设施。

•	 摩洛哥浴
•	 养生茶水及小食
•	 养云安缦定制健康轻食 

摩洛哥浴之旅
4小时 

•	 专属400平方米私人空间，独享桑拿、湿蒸及冷热泡
池设施。

•	 摩洛哥浴
•	 安缦基础呵护按摩
•	 养生茶水及小食
•	 养云安缦定制健康轻食 

 

升级至摩洛哥浴疗套房
2小时 

•	 专属400平方米私人空间，独享桑拿、湿蒸及冷热泡
池设施。

•	 养生茶水及小食
•	 每位宾客享一杯甄选香槟
•	 至多可容纳四位宾客
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安缦标志性护理

遍布全球的安缦水疗中心，从其所在地的风物人情和本
地文化的养生哲学中汲取灵感，为宾客带来超凡脱俗的
水疗体验。分为基础呵护、爽肤净化和水润滋养三个系
列，针对每位宾客特定的表征和身体情况，提供个性化
的解决方案。

每一场护理之前，都会以富含矿物质的足部仪式作为开
场——通过这种极具仪式感的服务，让宾客在正式护理
开始前放松身心，逐步建立信任。
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安缦标志性护理

基础呵护按摩
60分钟 | 90分钟

Ku Nye 藏式全身按摩理疗从传统藏式养生法中汲取智
慧，帮助机体恢复正常运行、身心达到最佳平衡状态。理
疗师运用传统护理手法刺激肌肉系统，辅以手法娴熟的
按摩，为经络注入能量。此项目精妙结合经脉、穴位按
压、揉捏推拿和深层组织理疗等技术，充分利用温暖的
玫瑰水晶和喜马拉雅山热盐膏等材料，为宾客带来舒适
的健益体验。全身按摩结束后，宾客还将享受到令人神
清气爽的藏式头部按摩服务，体会由身体到精神、更深
层次的放松感。一种长久的安定平和之感逐渐遍及全
身，十分舒适。 

基础呵护面部护理
60分钟 | 90分钟

适用于所有肤质。这个面部护理结合了玫瑰水晶促进修
复，乳香帮助焕活以及透明质酸提升保湿效果。淋巴与
肌肉按摩疗法可帮助肌肤充分吸收水疗产品的精华， 
加速血液循环，醒肤焕采，让肌肤重现活力。接下来， 
理疗师在穴位按压时配合使用喜马拉雅热盐膏刺激疏
理经络，将炽热的能量传递到每一寸肌肤。最后，护理以
秘鲁黑矿泥与紫水晶面膜收尾，并搭配藏式头部按摩。

90分钟的面部护理中还使用了与111SKIN独家联名的
安缦滋养金藻水凝胶原面膜和眼膜。该面膜蕴含天然保
湿成分，深层滋养肌肤，呈现焕然一新的皮肤状态。 

基础呵护磨砂裹敷
60分钟 | 90分钟
 
基础呵护磨砂裹敷理疗帮助宾客重建与大自然的亲密
关联，体验自我焕然一新的感受。紫水晶粉是此护理中
的核心成分，以其镇静安神的作用而闻名，可稳定心绪，
增进喜悦感，还可修复神经系统的机能，促进细胞生长。
在身体层面上，紫水晶全身磨砂护理可清除皮肤的角质
层，改善肌肤质地，带出亮丽光泽。

基础呵护套餐
180分钟

以上三款基础呵护水疗项目，每一款都具有强大的健益
作用；当三者结合，其效果会按指数级成倍提升。基础呵
护套餐融合以上三款护理，为宾客带来无与伦比的养生
护理体验。理疗师依次为宾客呈献基础磨砂裹敷护理、
基础按摩护理和基础面部护理服务，确保宾客由内而 
外备受呵护、重焕活力，帮助您达到完全意义上的身心
调和。

基础呵护
基础呵护系列护理具有镇静、舒缓的作用， 
可缓解由现代快节奏生活所导致的焦虑不安感，
帮助宾客定气养神、心神合一。
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精致面部护理

安缦多维度面部护理
60分钟

安缦最新护肤系列“精华肌肤”，注入了强大的米糠和靛
蓝提取物，结合了日本制造的有效配方，辅以去角质和
手动提升技术，刺激面部肌肉，以达到亮白、提升、紧致、
改善肌肤整体质地，令皮肤更加容光焕发。

护理首先用超声波清洁，以放松和去除毛孔中的油脂、
污垢和死皮，用微电流刺激和按摩来紧致毛孔，用冷热
疗法来消除浮肿、提亮肤色。再使用红光和蓝光疗法，一
种安全自然的方式为您的皮肤提供多种益处。继续使用
海洋矿物面膜深层补水，结尾使用安缦滋养金藻水凝胶
原面膜和眼膜，实现非凡的光泽。 

亮白富氧面部护理​
60分钟 | 90分钟

使用注氧仪将安缦富氧精华液中的高浓氧气源源输入
肌肤，结合透明质

酸美容技术，再配合使用植物亮白因子和超浓缩维他命
C，共同平衡亮白色泽不均的暗沉肌肤。亮白富氧面部护
理可在最大程度上消减色素沉着，令肤色亮白盈润、更
光彩照人。这款护理的效果不仅立竿见影，更可在随后
数天内持续改善面部肌肤状况。
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沉香颂钵疗愈
100分钟 

沉香是大自然的馈赠，香气清雅，需数百年至千年自然
形成，是一味名贵中药。在这段独特的水疗体验中，我们
使用特制的广藿香及茉莉香沉香精油，结合颂钵护理，
带您感受大自然温暖和平静的能量，深度滋养肌肤，  
缓解失眠，调节身心平衡放松。

空禅木疗
100分钟 

天然桦木与雨棒之音的结合，让五感享悦和谐，神思遐
想，放空思维，回归自我以采用温暖的桦木结合安缦芳
疗油按摩背部与四肢，深度放松肌肉疲劳，从而平衡体
内的生命能量。 

养云安缦季节综合护理
120分钟

根据传统中医的理论体系，四季与我们的健康密切相
关。每个季节都会对我们的身心状态产生影响，并赋予
独特的特性。这项两小时的疗程会根据季节变化进行调
整，首先进行身体去角质护理。随后，沿着经络线进行按
摩，使用温热的草本热敷。热敷的草本配方会根据季节
进行定制，选用当季草本，以帮助平衡气血。

最后，护理以一杯温热的草本茶结束。

养云安缦特色水疗护理
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养云安缦精选按摩疗法

传统中医养生在距今约两千五百多年前的春秋战国时
期，中医理论已基本形成。这是一套集诊断、治疗和疾病
预防于一体的完整医疗体系。中医运用食疗修身、按摩
推拿、气功拔罐、针刺热灸和中药调理等方法，使人体达
到阴阳调和与身心康健，增强免疫力，让我们在工作中
更有创造力，也能更好地享受生活。中医主张“天人合
一”、“天人相应”，反观大自然和各类自然现象，将人及
其他一切生命形态均视作自然界不可分割的一部分。“
天地合气，命之曰人”，中医认为：天地阴阳五行之气，是
化生天地万物的本源，只有顺应天地运动变化的基本法
则，与自然和谐融合，才能驱病去疾、益寿延年。

经络疏通疗法
60分钟 | 90分钟 

此疗法旨在疏通平衡人体经络，在东方传统里，人体 12 
经络是运行气血、联系脏腑和体表及身体各个部位的通
道，与人体五脏六腑密切相关，理疗师运用中医传统穴
位推拿手法，注重身体穴位及经络通道定向流动，微妙
的能量通道可更深层次影响身体器官，有助于缓解较为
复杂的身体不适。

传统中式按摩​
60分钟 | 90分钟 

推拿是一种中医基本疗法，也是一种强劲的深层组织按
摩法，可在有效放松机体的同时恢复气血平衡。在中医
看来，身体疼痛一般由气血淤阻导致。推拿理疗聚焦于
按摩揉捏特定穴位、加速血液循环、增进人体的自愈能
力，进而达到消解疼痛的目的。推拿可放松身心，更能为
机体注入活力。理疗时，宾客将身着宽松舒适的水疗服；
此项疗程无需使用按摩油。 

喜马拉雅水晶岩石护理
100分钟

喜马拉雅山脉在藏意为“雪的故乡”，曾是一片海洋，其
山地海水与矿物质结合形成天然的粉色矿物盐石，据文
献说明该盐石具有净化磁场，抑菌功效，再搭配独特疗
愈的手法进行热敷按摩全身，放松您的每一寸肌肤，给
您于身心呵护的邂逅。 

足部按摩
60分钟

疗程中，理疗师运用特定的按摩指法与手法，按压人体
足部穴位，达到深度舒缓身心的效果。这项理疗以中医
反射疗法为基石，利用足部与五脏六腑的对应关系，按
摩对应的反射区来改善身体各部分的机能与健康状况。
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水疗附加护理

水疗附加护理是补充性的迷你护理，旨在提升您的水疗
体验。这些30分钟的附加护理必须与主护理同时预订。

•	 局部精准按摩护理
•	 迷你面部护理
•	 明眸眼部紧致护理
•	 安缦身体磨砂护理
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单人私教训练
60分钟 

在专业教练的指导下专注于特定健身目标，选择根据您
需求量身定制的功能性训练或高强度间歇训练课程。 

瑜伽
60分钟

瑜伽是一种起源于古印度的身体锻炼方式。它通过体式
（体位法）、 pranayama（呼吸法）、冥想、调节气血流动
的动作，以及提升身体柔韧性和平衡感的练习，帮助人
们控制身心，并培养更健康、更平衡的生活态度。 

普拉提​
60分钟

20 世纪初，约瑟夫·普拉提创造出普拉提这种低冲击性
的运动方法。普拉提是一种肢体训练方案，有助于拉伸、
强固和平衡机体。它特别注重对核心稳定性和呼吸方式
的训练，快速纠正姿势与肌肉失衡状态，增进身体的整
个力量与灵活性。 

太极
60分钟

太极拳是在我国明末时期流行于民间的拳法，作为我国
传统的健身运动项目，太极拳具有轻松、自然、舒展、柔
和的特点，动作柔和缓慢，积极贯穿，前调以意领气，以
气运身，让呼吸、意念和运动这三者和谐统一。太极拳根
据拳式特点和风格分为杨式、陈式、吴式、武式、孙式和
简化太极拳6类，由于流派不同，其架势、风格和特点各
有不同。太极拳的练功法是运动量、气血活动量大，而消
耗量小的运动方法，是非

常符合养生之道的，也是防治慢性病、恢复身体健康的
良好药方。 

颂钵疗愈
60分钟

颂钵疗愈是一种声音疗愈，归属于自然疗法的范畴，它
通过音频和振频，作用我们的身体、情绪体、乙太体，让
堵塞的能量松散，恢复身心清明、平衡状态。颂钵发出的
低音频非常纯净有力，每个颂钵都有独特的质地与音声
频率，由于波长较高音频长，能深入身体核心，与内在频
率产生共鸣效果，生理现象的酸、麻、痒、痛则因人而异， 
甚至敏锐度高的人，能感受颂钵与身体互动后的反馈，
体验到来自身体传达出来的讯息。

运动与正念
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水疗护理房

在八间单人水疗护理房、两间双人水疗护理房或独特的
水疗套房中享受护理——是体验半日或全天康养之旅的
理想之选。 

按摩浴池

在按摩浴池中放松身心，温暖的水流有助于舒缓疲惫的
肌肉、促进血液循环并深度放松。舒缓的浸泡非常适合
缓解压力，无论是在按摩和水疗护理前后进行都很理
想，能以平静与焕新之感提升您的康体之旅。 

桑拿房

桑拿的健康益处早已被广泛提及。从身体层面而言，没
有什么比一次深层且健康的排汗更能让人焕发活力。紧
张感逐渐消退，肌肉也随之舒展。从心理层面来说，人们
在桑拿后会感到身心放松、精神重振，足以应对一天中
的任何挑战。

​

水疗及康体设施
养云安缦水疗及康体中心占地2,840平方米，提供
综合康体服务，包含水疗护理、俄式浴疗和摩洛哥
浴疗套房、健身中心、室内外游泳池以及瑜伽和普
拉提房

健身中心与瑜伽及普拉提房

宽敞明亮的健身中心配备了最新的心肺训练和力量训
练器械，而运动工作室则提供 Allegro 重组训练器及 
其他普拉提专用设备，同时设有宽敞的多功能康体活 
动区域。 

室内外游泳池

一个20米长的室内恒温泳池与一个57米长的户外泳池
相辅相成，同时户外泳池可欣赏森林美景。 

冰泉池

早在数千年前中医已经认可在冷水中浸泡的益处，甚至
古希腊和罗马人也有认同。冷水可缓解肌肉炎症并促进
恢复，在干蒸或湿蒸后浸泡冷水更能让您感到神清气爽。
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温馨提示

水疗护理
每日上午10时至下午10时 

（最晚预订时间：下午9时）

健身中心
每日上午7时至下午10时

预约

敬请提前预约，以便在您期望的时间享受卓越的水疗服
务。预约请致电分机 6306。 

特别注意事项

大多数水疗项目可适当调整，以适应孕期女性或受伤人
群的特别需求。如有任何疑问，请联系水疗中心。若有任
何身体不适或特殊情况，请提前告知工作人员。 

水疗前的准备

请在预约的水疗护理时段前，提前至少 10 分钟抵达，以
便我们有充足的时间为您完成整体健康评估。建议在水
疗护理开始前的 90 分钟内，避免摄入不易消化的食物。 

年龄要求

水疗及康体中心设施主要为成人设计。请注意16岁以下
儿童需在成年监护人的陪同下使用设施。 

取消水疗预约政策

我们理解并接受您临时更改行程，若您需要取消或更改
预约，敬请至少提前4 小时通知我们。若您未能提前  
4 小时取消或修改预约，我们将按全额价款收费， 
敬请理解。 

延迟抵达

出于对其他宾客预约时间的尊重，请注意：若您延迟抵
达，我们将无法延长您的护理时长。 

贵重物品

请勿将贵重物品带至水疗中心，您的客房内提供有保 
险柜。 

客房内护理

客房内护理仅在特殊情况下提供，并且将额外收取
100%附加费。

​
水疗中心的环境

在安缦水疗中心内及其周围区域，禁止吸烟及使用移动
电话。享受水疗护理的宾客应不小于16 岁。 

价格

所有价格另需收取15%服务费（含政府相关税费）。 
营业时间外的水疗预约需额外收取50%附加费。
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