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Kig[%%ﬁ PURA HARMONIA: JOGA W KOSTARYCE

Prawdzine Podvéze

Kraj: Kostaryka
Zobacz on-line: http://k.io-lab.net.pl/426/

Ten wyjazd typu slow travel zabierze Was do zielonej Kostaryki na cudownga praktyke jogi na tonie natury.
Kostarykanskie "Pura Vida" i zwolnienie w podrdzy sktadaja sie na wyjatkowo harmonijny wyjazd. :)

Oprdcz codziennej praktyki jogi, zaplanowalismy dla Was spacery po lesie chmurowym, wycieczke kajakami posréd
mangrowcdw, spacery po plazach, wypatrywanie zwierzakéw i doswiadczanie Kostaryki w stylu slow.

PROGRAM WYPRAWY:

DZIEN 1: PRZELOT DO KOSTARYKI

Wylot z Polski i przylot do San Jose. Transfer z lotniska i zakwaterowanie w hotelu. Czas przejazdu to ok. 40 minut.

Jesli chcesz wylecied¢ z innego portu lotniczego, skontaktuj sie z nami!

DZIEN 2: LA FORTUNA

Przed $niadaniem, dla rannych ptaszkéw, poranna praktyka jogi. Osoby na kazdym stopniu zaawansowania mogg
wzig¢ udziat w zajeciach, kazdy prowadzi swojg wtasng praktyke, uzalezniong od poziomu zaawansowania i checi.

Po $niadaniu i wykwaterowaniu jedziemy do La Fortuna, w okolice Arenal. To jeden z najbardziej aktywnych
wulkanéw w Ameryce Srodkowej. Podczas pobytu w La Fortuna bedziemy mogli podziwia¢ widok na wulkan Arenal,
zjecha¢ na linach posrodku deszczowego lasu lub pdjs¢ na spacer posréd zieleni.

Wspomnijmy jeszcze, ze po tych wszystkich atrakcjach mozecie zrelaksowac sie w gorgcych zrédtach i basenach
termalnych, z ktérych stynie wulkaniczna okolica.

Wieczorem chwila na prace z oddechem. Zaczniemy naszg przygode z medytacjg. opierajac sie na pracy Jacka
Kornfielda ,,Madros¢ serca”. Zaczniemy od podstaw, rozwijajgc w sobie uwaznos¢ i spokd;.

DZIEN 3: LA FORTUNA

Przed $niadaniem poranna praktyka jogi. Jak zawsze, praktyka uzalezniona jest od poziomu zaawansowania oraz
dziennej dyspozycji.

Dla chetnych spacer na punkt widokowy u podnéza wulkanu Arenal, w przesztosci jednego z najbardziej aktywnych
wulkandw na swiecie.

Chetni po potudniu mogg wybrac sie na kajaki, poptywac po jeziorze Arenal (od ok. 30 USD/os.), lub skorzysta¢ z
innych ciekawych opcji, ktére oferuje okolica La Fortuna.
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Wieczorem kolejna relaksacja, korzystajgc ze wskazéwek Jacka Kornfielda, zaczniemy od Medytacji Mitujgce;
dobroci, dobrymi i piekny i uczuciami bedziemy obejmowac Swiat.

DZIEN 4: PRZEJAZD DO REZERWATU MONTEVERDE

Przejazd do Monteverde, ktére znajduje sie na wysokosci ok. 1000 m n.p.m w gérach Tilaran w pétnocno-zachodniej
czesci Kostaryki. Pojedziemy najpierw busem, nastepnie przeprawimy sie todzig przez jezioro Arenal, a nastepnie
busem dojedziemy do Monteverde. Droga jest bardzo urokliwa!

Wieczorna delikatna praktyka jogi i medytacja, ktéra bedzie doswiadczaniem madrosci ze $wiata.

DZIEN 5: MONTEVERDE: SPACER PO LESIE CHMUROWYM

Rano poéjdziemy na spacer z lokalnym przewodnikiem po lesie chmurowym. Na leSnych szlakach dowiemy sie jak
dziata ten specyficzny ekosystem, zobaczymy jakie rosliny, insekty i zwierzeta je zamieszkuja.

Gdybyscie jednak mieli ochote na jeszcze wiecej przyrody, chetni moga udad sie na nocny spacer z przewodnikiem
w poszukiwaniu zwierzat aktywnych po zmroku.

Wieczorna relaksacja i medytacja bedzie dopetnieniem tego pieknego czasu.

DZIEN 6: PARK NARODOWY MANUEL ANTONIO

Przed $niadaniem praktyka jogi.

Po $niadaniu przejazd busem z Monteverde do Manuel Antonio (ok. 5 godzin). Zakwaterowanie nad Oceanem
Spokojnym. Odpoczynek po trasie.

Kolejne dni spedzimy w czesci Kostaryki potozonej nad Oceanem Spokojnym, praktykujac joge, spacerujac po
plazach i chtongc otaczajgcg nas przyrode.

Wieczorem poddamy sie kojgcej relaksacji majacej na celu zredukowanie nieprzyjemnych doznan zwigzanych z
dtuga podréza. Skupimy sie na oddechu i wykorzystujac go jako narzedzie rozluznimy ciato.

DZIEN 7: PARK NARODOWY MANUEL ANTONIO: LAS NAMORZYNOWY
Przed $niadaniem poranna praktyka jogi.

W Parku Narodowym Manuel Antonio znajdujg sie lasy mangrowe i plaze, réznorodna fauna i flora. Matpki
kapucynki to wizytéwka parku! Tego dnia udamy sie na wodne safari posréd laséw namorzynowych w
estuarium rzeki Paquita. Mangrowce sg schronieniem m.in dla krokodyli, kajmanéw i teczowych boa. Podczas
kajakowej wycieczki bedziecie mogli wypatrywac réznych gatunkéw ptakéw i matp.

Medytacja uzdrawiania serca.

DZIEN 8: PARK NARODOWY MANUEL ANTONIO

Czas wolny na spacery po plazy, kapiele i relaks.

Jesli jednak wolicie spedzi¢ ten czas aktywnie, chetni wybiorg sie na emocjonujacy rafting. Jest to sptyw pontonami
po rwacej rzece. Towarzyszy¢ nam bedzie certyfikowany przewodnik. (koszt ok. 100 USD/os)

Medytacja uzdrawiania umystu.
DZIEN 9: PARK NARODOWY MANUEL ANTONIO
Przed $niadaniem poranna praktyka jogi.

Czas wolny na spacery po plazy, kapiele i relaks.
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Medytacyjna podrdz zakonczymy wizyta w Swigtyni Uzdrawiania. To bedzie zwieAczenie naszej codziennej pracy,
potaczone z cudownym doswiadczeniem spokoju. Ten spokdj wraz ze wspomnieniami z podrézy zabierzemy ze

sobg do domu.

DZIEN 10 - 11: POWROT

W miare mozliwosci, przed wyjazdem poranna praktyka jogi.

Wspdlna podréz powrotna do Polski. Po przylocie do Warszawy pozegnanie z pilotem i z grupa. Zakonczenie

wyprawy.

CENA OBEJMUJE:

Transport

¢ transfery z/na lotnisko w Kostaryce
e prywatny bus na trasie wedtug programu
e bilety na przejazd bus-t6dz-bus La Fortuna - Monteverde

Zakwaterowanie

¢ 9 noclegéw w hotelach (pokoje 2-0s. z tazienka)
Wyzywienie

¢ sniadania w hotelach
Wycieczki

® po lesie chmurowym z przewodnikiem
¢ kajakami po lesie hamorzynowym

Opieka pilota
e opieka pilota Kiribati Club
Pozostate

e zestaw podréznika Kiribati Club

o twdj osobisty przewodnik w formie aplikacji - sprawdz jak to dziata

Ubezpieczenie

Ubezpieczenie podrézne Signal Iduna Bezpieczne Podréze SWIAT Super:

e KL 100 000 EUR (w tym nastepstwa choréb przewlektych)
e NNW 15 000 PLN

e bagaz 2 000 PLN

¢ OC 50 000 EUR

CENA NIE OBEJMUJE:

e pozostatego wyzywienia
e zwyczajowych napiswkéw: 100 USD
e atrakcji dla chetnych
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