SUBLU RESEPROGRAM

YOGA OCH VANDRING |
PORTUGAL - VAR MESTA
MA BRA-RESA!

» 19-23.5.2022 OCH 6-10.10.2022

Natter Min.antal delt.
5 4 -

Tank att fa strdacka pa varenda muskel i
morgonsolen och sedan ge sig ut pa en
harlig vandring. Sa borjar varje dag pa denna
kortvecka vid en av Portugals genuinare
kuststrackor. Var bas ar ett fint spa-hotell i
kanda bad- och fiskebyn Nazaré en timme norr
om Lissabon. Vi bérjar varje morgon med ett
yogapass som leds av var trevliga instruktoér
som talar lattforstaelig engelska. Mattor ingar
sa du behover inte ta med nagonting. Vi gar
sedan skona vandringar langs kusten och inat
landet, ledda av var svenska guide som bor
hér nere och kan allt om platsen. Silverkusten
har fatt sitt namn av det speciella blanket
i havet. Har ar Atlantens storhet standigt
narvarande och méter en gron och oforstérd
kust. Det ar klippor, oandliga sandstrander,
charmerande byar och manga chanser till
svalkande bad. Kombinationen av vandring,
yoga, spa och naturbad goér det har till en av
vara framsta ma bra-resor!

\

Mer info och bokning via Prima Travels
hemsida: https://www.primatravel.com/
yoga-och-vandring-i-portugal

DAG 1 NAZARE

Viflyger till Lissabon och dker en timmes transfer
norruttill vart hotell som blickar ut éver Atlanten
och fiskebyn Nazaré. Efter att ha lamnat av
vaskorna gar vi ner till stadens genuina delar
som praglas av langa och smala gator. Vi gar
sedan upp till gamla stan Sitio och promenerar
uttilludden mot den kanda réda fyren. Harifran
far vi en maktig 6verblick éver Nazaré, den
vilda stranden Praia do Norte och platsen dar
jattevagorna utmanas av varldens vaghalsigaste
surfare. Avkoppling pa hotellet och gemensam
middag.

Maltider: middag.
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DAG 2 YOGA OCH VANDRING TILL SAO
MARTINHO

Vivaknarimorgonsolen och fyller lungorna med
Atlantens friska luft. Var duktiga instruktor leder
oss genom resans forsta yogapass. Ar vadret
behagligt finner vi vart flow pa grasmattan med
180-graders panoramautsikt dver havet; ominte
har vien rymliginomhuslokal till vart forfogande.
Med god aptit tar vi oss an frukostbuffén och aker
sedan en kort busstur till var férsta vandring.
Den bérjar i Salir do Porto och gar upp pa en
dramatisk klippkust. Kusten delar sig i ett smalt
inlopp till en perfekt cirkelrund bukt som vi
sedan vandrar langs. Har finns aven en maffig
sanddyn som vittnar om naturens krafter. |
mysiga Sao Martinho avrundar vi med picknick
innan aterfarden till Nazaré.

Maltider: frukost, lunch, middag.

DAG 3 YOGA OCH VANDRING | PORTUGALS
URSKOG

Dagen borjar dter pa basta mojliga satt med
yoga. Starkta beger vi oss idag in till bergskedjan
Serra de Aire e Candeeiros, somomvaxling fran
kustlandskapet. Vi far sallskap av en portugisisk
lokalguide som leder oss pa omarkta stigar
genom nagot som narmast kan beskrivas somen
trollskog. Har far vi bekanta oss med hur Portugal
kan ha sett ut innan de neolitiska manniskorna
bérjade paverka omradet. Vi far se flera fina
gamla vaderkvarnar och avslutar vandringen i
den pittoreska byn Pia do Urso. Har ater vi en
god lunch innan vi pa vagen tillbaka stannar till
vid en vingard for provsmakning. Aterkomst till
Nazaré sen eftermiddag.

Maltider: frukost, lunch, middag.

DAG 4 YOGA OCH VANDRING FOZ DO
ARELHO

Annu ett harligt yogapass hoégt éver havet och
ut pa vandring med val uppvarmda muskler. Vi
vandrar upp till en kam varifran vi gar pa smala
stigar hogt dver havet. Snart forbyts stigarna mot
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traspangar som leder ner till den lilla kustbyn
Foz do Arelho. Har méts Atlanten och Obidos-
lagunen i ett vidstrackt omrade av sandbankar
och vatten. Efter en fika vid stranden aker vi in
till medeltidsbyn Obidos, som med sin intakta
ringmur verkar hamtad direkt ur en saga. Lunch
pa egen hand under strévtagen i byn. Valhemma
i Nazaré tar vi sista chansen till ett salt bad, en
spabehandling eller Thalasso-spa.

Maltider: frukost, middag.

Vireserverar oss for andringar pa grund av vader
och vind.

Mer info och bokning via Prima Travels hemsida:

DAG 5 LISSABON

Det fjarde och sista yogapasset startar denna
dag. Det passar med nagra extra solhalsningar
for att saga farval till denna harliga plats. Da
flyget gar hem pa kvallen passar vi pa att besoka
Lissabon medan bussen vaktar vaskorna.
"Ljusets stad” ar verkligen sevard med sin
vackra arkitektur och laget med den Golden
Gate-liknande bron 6ver floden Tejo. Missa inte
att ga upp till borgen Castelo de Sao Jorge for
de basta utsikterna.

Maltider: frukost.
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