SZCZEGOLOWY PROGRAM WYJAZDU

INDIE Z JOGA

RELAKS, PLAZA I PRAKTYKA JOGI weptkoossi ZJa

16 DNI, WIOSNA 2015

Ucieknij g nami pred zima do tropikalnych Indii !

Dtugos$¢ wyjazdu: 16 dni
Trasa: Delhi, Rishikesh, Haridwar, Varanasi, Sarnath, Goa (Arambol), Mumbai

TERMIN WYJAZDU

05 - 21 marca 2015
Uwaga: dopuszczamy mozliwos¢ przesuniecia daty wylotu o +/- 5 dni.
Ostateczna data zostanie ustalona po zgromadzeniu sie wymaganej liczby uczestnikéw i dokonaniu rezerwagji lotniczej.

GLOWNE ATRAKCIE

‘

% Praktyka jogi w czasie pobytu na Goa, w Rishikeshu oraz Varanasi, prowadzona przez dyplomowang instruktorke
jogi - Justyne Wojciechowska z Joga Sztuka Zycia,

% Relaksacja i wypoczynek nad oceanem w Arambol, w pétnocnej czesci stanu Goa,

% Zwiedzanie Delhi, wycieczka po gwarnych bazarach i najwazniejszych zabytkach indyjskiej stolicy,

% Zwiedzanie Varanasi — najswietszego miasta hinduistow, spacer nad Gangesem, rejs po rzece o wschodzie storica,

% Przejazdzka do Sarnath, miejsca wygtoszenia pierwszego kazania przez Budde,

% Zwiedzanie Mumbai (dawny Bombaj),

% Dodatkowo — dla chetnych - wycieczki na pchli targ na plazy w Anjuna, do Old Goa, a takze sptyw pontonami po

Gangesie w Rishikeshu.

Pefna tresc¢ oferty dostepna pod adresem: http://wyprawy.transazja.pl/indie-z-joga-16dni
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STOPIEN TRUDNOSCI WYJAZDU

tatwy, mato intensywny wyjazd o charakterze stacjonarno-objazdowym, dostepny dla kazdego, bez ograniczen
wiekowych. Program zwiedzania nie jest bardzo napiety, przez co uczestnicy prawie kazdego dnia bedg mieli czas wolny na
wypoczynek. Pobyt w Rishikeshu i na Goa, to gtéwnie relaksacja, praktyka jogi i duzo wolnego czasu. Intensywniej bedzie w
duzych, tetnigcych zyciem miastach, czyli w Delhi, Varanasi i Mumbaju.

PROGRAM WYIJAZDU

DZIEN 1, WYLOT Z POLSKI

Wylot samolotem do Delhi z przesiadkg w jednym z portéw lotniczych w Europie lub na Bliskim Wschodzie.

DZIEN 2, PRZYLOT / DELHI

SNIADANIE, OBIAD

Przylot do stolicy Indii w godzinach nocnych, przejazd do hoteluy,
zakwaterowanie, odpoczynek, $niadanie.

Po $niadaniu, rikszami rowerowymi przejedziemy przez samo serce
0ld Delhi, by nastepnie odby¢ spacer po gtéwnych jego bazarach:
Chandi Chowk oraz Chawri Bazaar. Zobaczymy: gtéwng brame
Czerwonego Fortu — Brame Lahore, najwiekszy w Indiach meczet —
Jama Masjid oraz sikhijska gurdware Sis Ganj Sahib.

Obiad w Old Delhi, powrét do hotelu, wolne popotudnie.

Osoby zainteresowane mogg udac sie z polskim przewodnikiem do Askhardham — nowoczesnego kompleksu
$wigtynnego, pretendujgcego do miana architektonicznej wizytéwki Delhi.

Kolacja we wtasnym zakresie, nocleg w Delhi.

DZIEN 3, DELHI

SNIADANIE, KOLACJA
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Po $niadaniu autokarem udamy sie do New Delhi, by zobaczy¢
najbardziej znane miejsca, zwigzane z historig i architekturg miasta:
miejsce kremacji Mahatmy Ghandiego - Raj Ghat, Mauzoleum
Humajuna, Ogrody Lodich, hinduistyczng $wiatynie Laxmi
Narayan, Brame Indii, trakt krélewski Raj Path oraz bahaistyczng
Swiatynie Lotosu.

Woczesna kolacja w hotelu.

Nocny przejazd pociggiem do Haridwaru w wagonach z miejscami do lezenia.

Petna tre$¢ oferty dostepna pod adresem: http://wyprawy.transazja.pl/indie-z-joga-16dni
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DZIEN 4, HARIDWAR / RISHIKESH

SNIADANIE, OBIAD, KOLACIA - 2 sesje jogi dziennie

< Przejazd wczesnym porankiem rikszami z Haridwaru do
Rishikeshu

< Zakwaterowanie w asramie, odpoczynek, $niadanie.

< Poranna i wieczorna sesja jogi w jednym z asramoéw na terenie
miasta. Poza tym zwiedzanie, czas wolny, relaks.

< Wszystkie positki wspélne, w miejscu zakwaterowania

Rishikesh — $wiete miasto potozone nad Gangesem, wazne centrum

pielgrzymkowe dla wyznawcéw hinduizmu. Zwane jest tez Swiatowg stolicg jogi, a sama nazwa miasta ttumaczona jest
jako miejsce, gdzie medytowali starozytni medrcy - ryszi Ulokowafo sie tutaj wiele asramow, szkét jogi i innych
duchowych praktyk. Jest to takze ulubione miejsce sadhu - Swietych mezédw. Doskonate miejsce do praktykowania jogi.

W zaleznosci od pogody, dla 0sob zainteresowanych bedziemy mogli zorganizowac rafting — sptyw
pontonami po Gangesie / impreza dodatkowo ptatna, okofo 10 USS /os.

DZIEN 5,6 RISHIKESH

SNIADANIE, OBIAD, KOLACIA - 2 sesje jogi dziennie

< Czas wolny, relaks, spacer po okolicy

< Poranna i wieczorna sesja jogi

< Wszystkie positki wspélne, w miejscu zakwaterowania

< Szbstego dnia péznym wieczorem wyjazd rikszami do Haridwaru
na nocny pociag do Varanasi. Przejazd w wagonie z miejscami do
lezenia.

Pigtego dnia poZnym popotudniem, dla chetnych (zamiast wieczornej sesji jogi) wyjazd do
Haridwaru celem uczestnictwa w niezwykle barwnej ceremonii arati. Nastepnie spacer wzdtuz
Gangesu, po swietych ghatach, gdzie bedziemy mogli obserwowac hinduistyczne obrzedy
religijne prowadzone nad rzekq / impreza bezptatna

DZIEN 7, VARANASI

OBIAD, KOLACJIA

< Okoto potudnia przyjazd do Varanasi, przejazd ze stacji kolejowej
rikszami do hotelu, zakwaterowanie, obiad.

< Wieczorem spacer po ghatach, gdzie bedziemy uczestniczy¢ w
barwnej ceremonii arati nad brzegiem Gangesu.

< Kolacja, nocleg w hotelu

Petna tre$¢ oferty dostepna pod adresem: http://wyprawy.transazja.pl/indie-z-joga-16dni
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DZIEN 8, VARANASI, SARNATH

SNIADANIE, OBIAD, KOLACJA

< Po wczesnej pobudce, przed wschodem storca wyptyniemy w
rejs po Gangesie wzdtuz ghatow. Jest to wspaniafa okazja by
przywita¢ budzace sie do zycia $wiete miasto i obserwowac
codzienny, poranny obrzadek religijny wyznawcéw hinduizmu.

< Po $niadaniu udamy sie rikszami do Sarnath — miejscowosci
oddalonej 13 km od Varanasi, w ktérej Budda wygtosit swoje
pierwsze kazanie, a gdzie dzisiaj znajdujq sie liczne buddyjskie
$wiatynie z wielu krajow. Obiad na terenie Sarnath.

< Na miejscu odwiedzimy warsztaty tkackie stynnych jedwabi z Benaresu. Bedzie mozliwos¢ zrobienia zakupdw.

< Powrdt do Varanasi, spacer z przewodnikiem zautkami starego miasta gdzie bedzie mozna podgladac codzienne
zycie mieszkancow jednego z najstarszych miast Swiata.

< Wieczorem kolacja i czas wolny, nocleg w hotelu.

DZIEN 9, VARANASI / GOA (ARAMBOL)

SNIADANIE

< Po wczesnym $niadaniu wyjedziemy na lotnisko nieopodal
Varanasi, skad samolotem udamy sie na Goa. Z lotniska
Dabolim, przemiescimy sie takséwkami do Arambol, miejsca, w
ktérym spedzimy nastepne piec i p6t dnia.

Zakwaterowanie

Kolacja we wtasnym zakresie, nocleg.

e
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DZIEN 10-14 GOA (ARAMBOL)

PRZEZ CALY POBYT NA GOA POSItKI WE WEASNYM ZAKRESIE
2 sesje jogi dziennie

.

*,

> Plazowanie, relaks, wypoczynek, ucztowanie,
» Poranna i popofudniowa sesja jogi

-,

.

*,

-,

Arambol - znajduje sie w pétnocnej czesci Goa i moze poszczycic sie
jedna z najpiekniejszych plaz prowincji. W bezposredniej okolicy nie
zostat wybudowany do tej pory zaden duzy hotel, co pozwolito
zachowac sielska, turystyczng atmosfere. Klimat miejsca nawigzuje
nieco do czasow hippisowskich. W okolicy znajduje sie duzo
oérodkéw zwigzanych z jogg. Szeroka, piaszczysta plaza ciggnie sie
na dtugosci wielu kilometréw, a od ladu oddziela jg palmowy las. W
pétnocnej czedci znajdujg sie niewielkie wzgérza, z ktérych
rozposciera sie panoramiczny widok na wybrzeze. Jako ciekawostke
mozna doda¢, ze nieopodal linii brzegowej znajduije sie kilka jeziorek

Petna tre$¢ oferty dostepna pod adresem: http://wyprawy.transazja.pl/indie-z-joga-16dni
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ze stodko-stong wodg. Ponadto, pomiedzy wzgdrzami znajduje sie
ogromnych rozmiaréw fikus. Do drzewa przylega kamienna rzezba
amerykanskiego artysty urodzonego w 1951 w Sopocie, Jacka
Tylickiego, przedstawiajgca cos w rodzaju talerza z napisem: ,Give if
you can - Take if you have to" - zwana tez The Money Stone. Miejsce
to jest chetnie odwiedzane przez turystow. Caty Arambol to
$wietne miejsce na odpoczynek i relaks.

W czasie pobytu na Goa, dla chetnych, dodatkowe,
odptatne wycieczki do Old Goa (okofo 15 USS/os.) oraz
na pchli targ na plazy w Anjuna (tylko w srody) (okoto 10
USS/0s.)

DZIEN 15, GOA (ARAMBOL)

WYZYWIENIE WE WEASNYM ZAKRESIE

Poranna sesja jogi

Po potudniu wyjazd takséwkami na stacje kolejowa w Pernem,
na nocny pocigg do Mumbaj - przejazd w wagonie z miejscami
do lezenia.

R/
*
R/
*

DZIEN 16, MUMBAI

SNIADANIE, KOLACJA

< Przyjazd do Mumbaj wczesnym rankiem, zakwaterowanie,
odpoczynek, wspdlne sniadanie.

< Po $niadaniu spacer po potudniowej czesci miasta. Zobaczymy
Brame do Indii, dworzec Wiktorii, kawiarnie Leopold,
wiktorianskq zabudowe dzielnic Fort i Churchgate.

< Ostatnia wspélna kolacja w jednej z wegetarianskich
restauracji, Czas wolny

< Poznym wieczorem wyjazd na lotnisko.

DZIEN 17, WYLOT DO POLSKI

< Przylot do Polski w godzinach porannych.

Petna tres¢ oferty dostepna pod adresem: http://wyprawy.transazja.pl/indie-z-joga-16dni
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WYZYWIENIE

W czasie pobytu na Goa nie zapewniamy zadnych positkdw. Wybér restauracji oraz réznorodno$¢ serwowanych w nich
potraw jest tak duza, ze - naszym zdaniem - odgdrne narzucanie menu bytoby duzym btedem. Kazdy z uczestnikdw bedzie
miat petng mozliwos¢ wybierania potraw: od $wiezych owocéw i warzyw, przez wegetarianskie dania kuchni indyjskiej po
potrawy z ryb i owocow morza. Mozliwo$¢ samodzielnego wyboru restauracji oraz dan okazata sie by¢ bardzo cenionym
elementem posrdd uczestnikdw poprzednich wyjazdéw. Kazdy uczestnik powinien mie¢ na ten cel przygotowane minimum
125 USD.

Takze podczas podrézy pociggiem (bedzie ich 3), nie jesteSmy w stanie zagwarantowac¢ Panstwu positku. W pociggach
mozna kupi¢ niedrogo przekaski, ryz biryani oraz napoje.

ZAKWATEROWANIE

Pobyt na Goa - Zamieszkamy w sprawdzonym juz przez nas na
poprzednich  wyjazdach  pensjonacie,  zlokalizowanym — w
malowniczym palmowym gaju, okofo 50 metréw od plazy. Miejsce
jest oddalone o okoto 1 km od turystycznych zabudowan miasteczka
Arambol i jego gtéwnego ,deptaka”. Taka lokalizacja zapewnia
spokoj, cisze i dos¢ prywatng atmosfere, taczacg w sobie hippisowski
klimat lat 60-tych z tropikalng, indyjska wsig.

Pensjonat jest urzadzony w bardzo prostym stylu. Dwuosobowe
pokoje z tazienkami, skromnie umeblowane, bez TV i klimatyzacji,
bardziej przypominajg surowe asramowe cele niz hotelowe
apartamenty. Bezposrednia bliskos¢ plazy, sielska, atmosfera i
rewelacyjna kuchnia sprawiajg, ze mito spedza sie tam czas.

Do pensjonatu nalezy restauracja serwujgca wy$mienite dania. W
ofercie znajduja sie zaréwno potrawy indyjskie jak i europejskie.
Kosztowa¢ mozna ryb i owocéw morza. Dostepne sg takze desery
oraz $wieze ciasta, owoce, soki i koktajle mleczne. Ponadto, w
bezposredniej bliskosci znajduje sie jeszcze kilka innych matych
restauracji oraz lokalnych sklepédw spozywczych. Wszedzie dostepne
sq przepyszne owoce i Swiezo wyciskane soki.

Pobyt w Rishikesh - Zakwaterowanie tutaj bedzie miato charakter ASramowy — sprzyjajacy medytacji i praktyce jogi. Pokoje
bedg dwu — lub wrecz jednoosobowe, 0 do$¢ surowym charakterze.

PRAKTYKA JOGI | MEDYTACJI W CZASIE IMPREZY

Osoby zainteresowane zajeciami, proszone sg o zabranie ze sobg cienkiej i lekkiej maty do ¢wiczen jogi oraz paska do jogi.

Petna tre$¢ oferty dostepna pod adresem: http://wyprawy.transazja.pl/indie-z-joga-16dni
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IMPREZY FAKULTATYWNE, DODATKOWO PtATNE

+ Srodowy pchli targ na Plazy w Anjuna — w kazda $rode, na
Plazy Anjuna odbywa sie barwny pchli targ. Zapoczatkowany
zostat w latach 60-tych przez hippisdw wyprzedajacych swdéj
dobytek w celu pozyskania $rodkéw na dalsza podréz. Obecnie
targowisko rozrosto sie do bardzo duzych rozmiaréw i
sprzedawana sg produkty praktycznie ze wszystkich zakatkéw
Indii. Kolorytu dopetfnia lokalizacja bazaru — znajduje sie on
bowiem bezposrednio przy plazy, w palmowym lesie. Cafa
impreza jest barwna, gwarna i egzotyczna. Warto spedzi¢ tam
pét dnia w ramach przerwy od plazowania i wypoczynku. Koszt
imprezy dotyczy faktycznie tylko przejazdu i powrotu wspétdzielonymi takséwkami. Powinien zamkng¢ sie kwotq
okofo 10 US$ od osoby.

< Old Goa - niegdys byto to dobrze prosperujace, portugalskie
miasto, stolica stanu, z dziesigtkami kosciotow, tak, ze mogtoby
sie réwna¢ pod wzgledem liczby mieszkancéw z Lizbong czy
Londynem z tego okresu!. Od XVI do XVIII w. nazywane byto
Rzymem Wschodu. W 1835 roku miasto przestato sie rozwija¢ z
powodu cholery i malarii, z ktérymi nie umiano sobie poradzic.
Dzisiaj nie przypomina juz czaséw Swietnosci, ale na
stosunkowo  niewielkim  obszarze  pozostaly = potezne
chrzescijanskie koscioty z Katedrg, Kosciotem $w. Franciszka z :
Asyzu i Bazylikg Bom Jesus na czele. Przejazd w obie strony to koszt okoto 15 US$ od osoby.

< Sptyw pontonami po Gangesie — w czasie pobytu w Rishikeshu, jesli pogoda pozwoli, bedzie mozna wybrac sie
na rafting. Jakkolwiek brzmi to dumnie, to w istocie jest to dos¢ spokojny sptyw pontonami po Gangesie, z rzadka
jedynie przerywany bardziej dynamicznymi przejsciami przed wodne progi i spietrzenia. Impreza trwa okoto 3
godzin wliczajgc w to transport samochodami na miejsce rozpoczecia sptywu. Koszt imprezy to okofo 10 US$/os.

PROWADZENIE WYJAZDU

Justyna Wojciechowska - pomystodawca i zatozyciel Joga Sztuka Zycia, dyplomowana nauczycielka
jogi wg metody B.K.S. lyengara, fizjoterapeutka. Joge praktykuje od 1999 roku. Systematycznie
uczestniczy w warsztatach doszkalajacych dla nauczycieli, zaréwno w kraju jak iza granicg. W 2012
odbyta staz w Ramamani lyengar Memorial Yoga Institute w Punie (Indie), gdzie pogtebiata swojg
praktyke oraz wiedze z zakresu terapii jogg pod okiem rodziny lyengaréw. Na co dzien uczy jogi w
Warszawie, w szkole Joga Sztuka Zycia, prowadzi zajecia dla 0s6b poczatkujacych i zaawansowanych
oraz zajecia profilaktyczne JOGI DLA KREGOStUPA. Jest cztonkiem zarzadu Polskiego Stowarzyszenia
Jogi lyengara. W swojej pracy taczy wiedze iumiejetnosci z zakresu fizjoterapii, jogi i pilatesa,

Petna tre$¢ oferty dostepna pod adresem: http://wyprawy.transazja.pl/indie-z-joga-16dni
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a program zajec stara sie dobra¢ do mozliwosci i potrzeb kazdego uczestnika. Od 2005 roku prowadzi wyjazdowe kursy jogi,
w pieknych zakatkach Polski, a od 2010 roku réwniez wyjazdy zagraniczne do Azji, taczace praktyke jogi i zwiedzanie
najciekawszych miejsc w Indiach, Nepalu i Chinach.

Agnieszka Stepiefn - wspdtautor serwisu transAzja.pl, z wyksztatcenia geograf regionalny, z
zamitowania podréznik. Odwiedzita do tej pory 25 krajow w samej tylko Azji, spedzajgc tam tacznie
ponad 3 lata. Regularnie zaglada do Nepalu, Indii i Chin. Azja, do ktérej poczatkowo podchodzita jak
"do jeza", wydawata sie by¢ wielka, daleka, niedostepna, droga i nieznana. Mozliwo$¢ poznawania
tego kontynentu, jego kultury, ludzi, geografii, religii catkowicie zmienita jej zycie, swiatopoglad i
jednoczesnie uzaleznifa. Teraz, juz jako szczesliwa mama z synkiem i jego tatg, coraz doktadniej stara
. sie pozna¢ obszar Swiata, ktory z kazdym wyjazdem ma wiecej do zaoferowania. Mozliwos¢

pokazania innym cho¢ fragmentéw tego wspaniatego kontynentu jest dla niej wielkg frajda. Poza
trekkingami w regionie Everestu oraz Annapurny, w 2013 roku wspdforganizowata wyprawe do Upper Dolpo. Jest
wspoétorganizatorem wyjazdu do Indii, na miejscu bedzie petnita funkcje pilota i przewodnika.

TRASA WYJAZDU

Petna tres¢ oferty dostepna pod adresem: http://wyprawy.transazja.pl/indie-z-joga-16dni
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CENA WYJAZDU

6200 PLN + 700 US$

OFERTA FIRST MINUTE — rabat 500 PLN
dla 0séb ktére zgtosza sie na wyjazd do 15 pazdziernika 2014
(decyduje data wplyniecia | raty na nasze konto bankowe)

260 US$ - ewentualna dopfata do pokoju 1-osobowego
Zastrzegamy mozliwosc odwolania wyjazadu, jeZeli nie zbierze sie wymagana liczba uczestnikow.
W takim przypadku wszelkie wptacone srodki zostang zwrécone w cafosci.

TERMIN WYJAZDU

5-21 marca 2015
Uwaga: dopuszczamy mozliwos¢ przesuniecia daty wylotu o +/- 5 dni.
Ostateczne data zostanie ustalona po zgromadzeniu sie wymaganej liczby uczestnikdw i dokonaniu rezerwacji lotniczej.

CENA OBEJMUIJE

% Przelot na trasie Warszawa — Delhi oraz Mumbai - Warszawa, z przesiadkami,

% Przelot na trasie Varanasi — Goa, z przesiadkami,

¢+ Wszelki transport na ternie Indii opisany w powyzszym planie,

% Przejazdy kolejowe na terenie Indii w wagonach z miejscami do lezenia,

% Wize turystyczng do Indii,

% Zajecia jogi w trakcie pobytu w Arambol i Rishikesh, prowadzone przez dyplomowang instruktorke jogi - Justyne
Wojciechowska z Joga Sztuka Zycia,

Zakwaterowanie w pokojach 2-osobowych z prywatnymi tazienkami,

Rejs po Gangesie w Varanasi,

Wyzywienie wedtug planu opisanego w programie (8 $niadan, 6 obiadéw, 7 kolacji),
Opieke polskojezycznego pilota oraz przewodnika,

Zwyczajowe napiwki dla indyjskiej obstugi,

Ubezpieczenie zdrowotne (KL, NNW, 0C),

Bilety wstepu do wszystkich zwiedzanych obiektow,
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CENA NIE OBEJMUIJE

% Wyzywienia nieuwzglednionego w powyzszym planie: 6 sniadan i 6 obiaddw, 9 kolacji. Kazdy uczestnik powinien
miec na ten cel przygotowane minimum 125 USD,

Sptywu po Gangesie w Rishikeshu — okoto 10 USD,

Wycieczki na Goa — do Old Goa — 15 USD, na pchli targ w Anjunie — 10 USD,

Sprzetu do jogi,

Elementow nie opisanych w powyzszym programie,

Wszelkich wydatkéw natury prywatne;j,
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Petna tre$¢ oferty dostepna pod adresem: http://wyprawy.transazja.pl/indie-z-joga-16dni


http://wyprawy.transazja.pl/indie-z-joga-16dni
http://www.jogasztukazycia.pl/

