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Halsoresa till sodra Indien
med fokus pa ayurveda, mat, traning och dans
24 jan - 3 feb 2019

Ayurveda ar den tusenariga ldkekonsten i Indien som utgar fran att kropp och sjal ska vara i
balans. Den har sitt faste i Kerala i sodra Indien och pa Sri Lanka.

Vi reser till ett av Keralas basta hotell; ett resort med ett ayurvediskt center utanfér Cochin dar
vi av ldkarna far veta vilken dosha vi ar och far skraddarsydda massagebehandlingar och kost.
Dartill yogar vi varje dag och har med oss en danstranare. Maten vi dter ar antiinflammatorisk,
vegetarisk. Pa kvallarna har vi samtal/workshops kring hilsa, mat och traning.

Resan gar med flyg fran Stockholm eller Képenhamn till Cochin. Det var har Vasco da Gama
landsteg och dven enligt sdgnen Jesu apostel Tomas (tvivlaren) vilket forklarar alla katolska
kyrkor i Kerala.

Indien &r sju ganger storre an Sveriges yta och Kerala ar beldget langst ner pa den véstra sidan
av sydspetsen. Delstaten kallar sig God’s own country. Har dr det mera vélordnat och inte lika
fattigt som i andra delar av Indien. Klimatet ar tropiskt eftersom det ar relativt nara till Ekvatorn.
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Syftet med resan ar att fokusera pa halsa genom att studera ayurveda och dess tankar om
immunforsvar, antiinflammatorisk kost, levnadstips och traning. Ayurveda har vunnit mycket gehor i
vastvarlden de senaste aren och manga dieter och hélsorad om tex tarmhalsa bottnar i samma tankar.

Vi far ca 1,5 timmars synkronisead massagebehandling per dag av 2 terapeuter liksom dven
matrekommendationer och 6rtmediciner av lakarna.

Yoga ar den motion som ayurveda rekommenderar och det finns 2 yogapass per dag.

Vi tar med oss en egen danslarare; Benjamin Jayakoddy> som kommer att halla dansklasser varje dag.
Han har vunnit Let’s Dance i Norge> ar 2015 och &r fantastiskt duktig pa att undervisa dans dven ur ett
motionsperspektiv. Sa du behover inte kunna dansa for att delta.

Marie Soderqvist, som jobbat som VD for den svenska Livsmedelsindustrin fram till 2017 och
idag jobbar med mat, halsa och tréning at bland annat En svensk klassiker, kommer att halla fyra
olika foreldsningar kring mat och hélsa. En introduktion till Ayurveda, De nordiska kostraden, Den
antiinflammatoriska maten och De senaste ronen om mat och traning.

Hotellet Marari> anses vara ett av de basta hotellen i Kerala och far hogsta betyg av tidigare bestékare
pa tripadvisor>. Det ligger ca 10 mil séder om Cochin néra staden Alleppey varifran husbatarna utgar
for det beromda Backwaters. De tar normalt inte grupper sa detta ar ett unikt tillfalle. Vi bor i sma
villor pa 30 kvm med Arabiska Sjons vackra strander framfor hotellet. Det finns dven pool om du
foredrar det. Maten ar ayurvedisk men det finns dven annan mat. Och det gar tom att fa en 6l om man
onskar.

Resan sker bekvamt med Qatar Airways fran Stockholm torsdagen den 24 januari kl 16.25 med

ankomst i Cochin 09.40. Hemresan sker den 3 feb kl 03.35 och vi landar i Stockholm kI 12.30. Det gar
dven att flyga fran Képenhamn.

Erl Laaka
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https://www.linkedin.com/in/benjamin-jayakoddy-b70a0b91/
https://www.tv2.no/v/979462/
http://www.cghearth.com/marari-beach
https://www.tripadvisor.se/Attraction_Review-g3171875-d2645735-Reviews-Marari_Beach-Mararikulam_Alappuzha_District_Kerala.html
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Pris:

Vi har lyckats ta fram ett mycket formanligt pris pa 19.500 kr per person i dubbelrum. | det ingar
utdver boendet, helpension, dagliga ayurvedabehandlingar med lakarkonsultationer, daglig yoga och
danstraning samt samtal/workshops.

Dartill kommer kostnad for flyget som uppgar till 7.500 kr.

Totalt alltsa 27.000 kr. Det gar att fa enkelrum men tilldgget ar hogt sa vi rekommenderar dig att ta
med en kompis eller sa kan vi para ihop dig med en annan resenar.

Anmal dig till Mariann Klint, mariann.klint@enjoytravel.se (0709 447610)

senast 15 juni for att garanteras en plats. Hon har arrangerat resor till Kerala i ndrmare 15 ar. Vi har
begransat antal rum och kan bara garantera flygpriset fram till 30 maj.

Du betalar 3.000 kr vid anmalan och resten i november.

Du behover rese- och avbestallningsforsakring sa kolla din hemforsakring. Indien kraver visum och
du kommer fa en lank till att sdka visum elektroniskt. Passet behéver 6 manaders kvarvarande
giltighetstid.

De vaccin du behover ar vanligt grundskydd och vaccin mot Hepatit A och B (Twinrix)

Varmt vialkomna!

Marie Soderqvist Mariann Klint
0707240971 0709 44 76 10
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