SUBLU RESEPROGRAM

Med Kati Sandelin

SMOVEY &
WELLNESSRESA TILL
NAZARE

Natter Min.antal delt.
7 6 20

Fa energi och viélmaende pa Atlantkusten
i Nazare!

Resan inkluderar tur och retur direktflyg
Helsingfors-Lissabon, 6 hotellnatter, halvpension
och utflykterna.

Kati Sandelins Smovey & Wellnessresa kommer att
ge dig energi, vdlmaende och unika upplevelser.
Kati ar utbildad SmoveyCoach och mycket
intresserad av halsa och vdalmaende.

Smovey ar en unik form av traning som stimulerar
hela kroppen och ger energi. Smovey ringarna
uppfanns av Johann Salzwimmer som ett
hjalpmedel och som en rehabiliteringsform for
personer som lider av Parkinsons.

Smovey ringarna innehaller fem metallkulor och
nar man svingar ringarna uppstar en vibration
som gar ut i hela kroppen via handflatorna
och paverkar positivt pa kroppens organ och
lymfsystem och saledes valmdendet. Kroppen
fylls av energi och man marker det direkt.
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| Europa ar Smovey redan en kand motionsform
for valmaende och aven kand som terapiform
for Parkinsonssjuka. Smovey anvands aven ofta
av fysioterapeuteriolika rehabiliteringsprogram.

Under Kati Sandelins Smovey & Wellnessresa
anvander vi Smovey ringarnailatta traningspass
anpassade for hela gruppen. Ingen tidigare
kunskap om Smovey traning behdvs.

Pa Katis Smovey-webbsida kan du lasa mera:

Under veckan gor vi ocksa utflykter och bekantar
oss med de vackra ndromrddena i centrala
Portugal. Vi besoker den fina staden Alcobaca
och klostret fran 1100-talet. Klostret ar magnifikt
och finns pad UNESCos varldsarvlista. | Alcobaca
finns ocksa den romantiska tradgarden "karlekens
tradgard” Jardim do Amor. Vibesdker vingarden
Quinta dos Capuchos darvi aven far smaka pa olika
viner. Vigor ett spa besok i Nazarés unika Thalasso-
spa. Thalasso Portugal ar ett elegant spacenter
som utnyttjar de terapeutiska egenskapernaidet
mineralrika vattnet utanfér Nazaré och erbjuder
behandlingar somframijar halsa och valbefinnande.
Vifar en privat vattengymnastiktimme och darefter
kan vi njuta av det mineralrika vattnet i den
dynamiska havsvattenpoolen med bland annat
jetduschar, sma vattenfall, olika bubbelpooler och
turkisk dngbastu. Under veckan gor vi dven en
halvdagsutflykt till pilgrimsfardscentreti Fatima
och Mira de Aires fantastiska droppstensgrottor.
Dageninnan hemfarden aker vitill Lissabon och
pa vagen dit stannar vi i den underbara staden
Obidos, en stad omgiven av en statlig mur. Att
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ga pa muren och att promenera i de gamla
stengranderna, kantade med gamla byggnader,
vacker onekligen till liv sagor om prinsessor och
modiga riddare. Val framme i Lissabon far vi
en guidad promenad i stadsdelen Belém som
ligger vid floden Tejo. Belém ar kand for sina
imponerande byggnader och tradgardar. Pa
kvallen har vi en gemensam avskedsmiddag
med Fadomusik.

Smovey & Wellnessresan ar en resa full
med upplevelser och vélmaende - en resa
du inte vill missal!

MANDAG 22.4.2019

*+ 18.20 Finnairs direktflyg till Lissabon fran
Helsingfors-Vanda flygplats;

+ 21.10 Ankomst till Lissabons flygplats;

* Busstransfer fran Lissabons flygplats till det
fyrstjarniga hotellet Miramar i Nazaré;

+ Ca 23.00 Check-in och en latt kvallsbit.

Thalasso Portugal

Thalasso Portugal ar ett elegant spacenter som
utnyttjar de terapeutiska egenskaperna i det
mineralrika vattnet utanfér Nazaré och erbjuder
behandlingar som framjar halsa, valbefinnande
och skdnhet. Thalassoterapi kombinerar naturliga
ravaror sa som havsvatten, sjogras, lera samt
havsluft med modern specialutrustning och
innovativa behandlingstekniker. Nazarés “heta
bad” var kanda i Portugal redan pa slutet av
1800-talet for de positiva effekterna baden
hade i behandlingen av reumatiska sjukdomar
och andningssjukdomar. Grunden i Thalasso
Nazaré ar havsvattnets aktiva amnen, utan
tillsatta kemikalier eller klor, kombinerat med de
senaste terapeutiska teknikerna och utbildade
experter pa omradet. Centret arbetar bade
med forebyggande vard och med behandling
av olika symtom. Thalassoterapi ar en naturlig
metod att férebygga och behandla sa kallade
moderna livstidssjukdomar som till exempel
stress, angest, kronisk smarta och 6vervikt. |
utbudet finns olika behandlingar for andnings- och
cirkulationsbesvar, for reumatism, ben, psoriasis,
hudsjukdomar och neurologiska besvar samt
aven skonhetsbehandlingar och behandlingar
for viktminskning.

TISDAG 23.4.2019

« Bufféfrukost pa hotellet;

* Wellness-pass;

* Guidad promenad i den pittoreska staden
Nazaré;

* Lunch till sjadlvkostnadspris;

+ Gastronomisk buffémiddagihotellets restaurang;

* Fartfylld och farggrann dansuppvisning av en
folkdansgrupp fran Nazaré.

ONSDAG 24.4.2019

« Bufféfrukost pa hotellet;

* Wellness-pass;

+ Halvdagsutflykt till charmiga Alcobaca, en stad
inte langt fran Nazaré;

* Lunch pa en restaurang i Alcobaca;

* BesokiAlcobaca klostret fran 1100-talet. Klostret
finns pa UNESCOs varldsarvlista. Aven besok i
"karlekens tradgard” Jardim do Amor;

* Besok och vinprovning pa vingarden Quinta
dos Capuchos;

* Middag i Nazaré till sjalvkostnadspris.

TORSDAG 25.4.2019

* Bufféfrukost pa hotellet;

* Wellness-pass: Besdk i Nazarés unika
Thalasso-spa och privat vattengymnastik for
gruppen. | Thalasso-spaet finns en dynamisk
havsvattenpool med 6ver 30 olika vattenrorelser.
Efter vattengymnastiken kopplar vi av i det
uppvarmda, rena havsvattnet (utan klor eller
andratillsatsamnen) med bland annat jetduschar,
sma vattenfall, olika bubbelpooler, duschar
som masserar fotsulorna, kontrastduschar,
promenad motstréms och turkisk angbastu;

* Fritid i Nazaré;

* Middag i hotellets restaurang.

FREDAG 26.4.2019

« Bufféfrukost pa hotellet;

* Wellness-pass;

+ Halvdagsutflykt till pilgrimsfardscentreti Fatima
och Mira de Aires droppstensgrottor;

* Guidad promenad pa vallfardsplatseni Fatima;

* Lunch pa restaurang i Mira de Aires;

* Promenadtill de fantastiska droppstensgrottorna
i Mira de Aire;
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* Middag i Nazaré till sjalvkostnadspris.

LORDAG 27.4.2019

* Bufféfrukost pa hotellet;

* Wellness-pass;

* 11.30 Check-out fran hotellet;

* Busstransfer till Lissabon. Pa vagen stannar vi
i sagolika Obidos, en vacker medeltida kyrkby
omringad aven mur. Lunch till sjalvkostnadspris;

* Frammei Lissabon gor vi en guidad promenad
i stadsdelen Belém som ligger vid floden Tejo.
Belém ar kand for sinaimponerande byggnader
och tradgardar;

* Check-in pa hotellet i Lissabon;

* Avskedsmiddag med Fadomusik pa restaurang
Clube de Fado.

SONDAG 28.4.2019

+ Ca5.00 Check-out och busstransfertill flygplatsen;
+ 7.20 Finnairs direktflyg Lissabon-Helsingfors;
* 14.00 Ankomst till Helsingfors-Vanda flygplats.

Programmet inkluderar:

Totalt 6 hotellnatter inklusive frukost, halvpension,
gastronomisk middag inklusive viner, upptradande
av en folkdansgrupp, privat vattengympatimme
for gruppen i Thalasso havsvattenspaet,
busstransporter, besdk pa alla ovannamnda
utflykter och svensksprakig guide.
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