ASK())RNILSSON

GRUPPRESOR MED DET LILLA EXTRA

YOGA-RESA
17 - 22 MARS 2018
MARRAKECH OCH ATLASBERGEN

Fé stdder ndra Europa &r sd orientaliska, mytomspunna och spdnnande som den gamla berberstaden
Marrakech. Marrakech &r hem for 1 miljon marockaner och &r liksom Marocko i stort en blandning av
gammalt, nytt, tillbyggt och ursprungligt. Marrakech kallas ofta for "den rosa staden" for den vackra
husfargen som pendlar mellan ockra och babyrosa. Enligt myten fargades husvédggarna roda av det blod som
fl6t nar Koutobiamoskén och dess 65 meter hoga minaret byggdes pa 1100-talet. Koutobiamoskén ar flitigt
portritterad och nagot av Marrakechs motsvarighet till Eiffeltornet.

Inte langt frén moskén ligger torget Djemaa el Fna som ett vidoppet Tintinalbum med ormtjusare, akrobater,
dresserade apor, rynkiga spagummor och osande matstand med kokade snickor och shishkebab. Marrakech
har alltid varit en plats for handel, s 4n i dag. I de sma labyrintgranderna i basarerna vid Djemaa el Fna finns
det mesta att kopa, allt ifr&n underbara mobler till vandrande pinnar. Majoriteten av det som séljs produceras
pa plats av min och kvinnor som med imponerande hantverksskicklighet snider, snickrar, hamrar, férgar,
véver och syr.

Vi tillbringar tvad dagar med yoga och utforskande av den myllrande och livliga staden innan vi tar vart
bagage och flyttar upp i Atlasbergens tystnad och stilla byliv.

I ett nagot enklare men likvil hirligt boende sldpper vi storstadstempot helt och njuter av den vackra
bergsbyn Imlil, som ligger omringad av de miktiga Atlasbergen. Vi Oppnar véra sinnen med yoga i
yogasalen eller pa hotellets terrass, s att vi helt och fullt kan ta in de fantastiska omgivningarna. Vi vandrar i
bergen och om védret tillater tar vi med oss mattorna ut for meditation i solnedgangen.

Vi har planerat for nagra fantastiska dagar med bade stadspuls och total &terhdmtning i stillhet. Vi vicker
kropp och sjil med kundaliniyoga varje morgon, och stricker varsamt ut med lite hatha men framfor allt
yinyoga pa kvéllen. Vi landar i véra hjértan och far bade hérliga upplevelser, véilbehovlig aterhimtning och
ett vilkommet avbrott i den svenska vintern.

Varmt vialkommen!
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HOTELL
Ecolodge Quaryati Marrakech

Denna traditionella marockanska pensionatpérla ligger ca 45 minuter frén
Marrakesh medina. Det &r en vacker plats utspridd pa 7 hektar bland
vetefélt och olivodlingar, med sagolika vyer 6ver Atlasbergen. En magnifik
blomsterfylld enorm tradgard med bland annat 2000 rosenbuskar och béade
pafaglar och skoldpaddor.

Den naturliga och hdlsosamma maten, (europeisk/marockansk) lagas av
kvinnor frn byn, med ekologiska ingredienser som odlas av jordbrukare i
nérheten. Har finns ocksé en bar.

Alla rum och sviter dr luftkonditionerade och har en traditionell marockansk
inredning.

Hotellet har en stor skuggad terrass med swimmingpool och yogasal med
luftkonditionering. Det finns ett spa med hammam dér man kan f4 massage mot
kostnad.

Rumstyper
Berberrum erbjuder vi som enkelrum. De har ett stort badrum med dusch,
garderob och separat toalett. Storleken p& rummen &r 20 m?

Barakarum &r nigot storre (25 m?), har eget badrum, sovrum med separata sédngar och rum med soffgrupp.

Sviterna har en patio med vy 6ver tradgarden eller Atlasbergen. Stora badrum med dusch, garderob och separat toalett.
50 m2. Sovrum med 2 separata séingar och soffgrupp.

Imlil och hotell Riad Atlas Toubkal och Dar Imlil

Imlil &r en sagolikt vacker bergsby ca 7 mil sdder om Marrakech, omringad av Atlasbergen, och utgdngspunkt for dem
som bestiger Toubkal, Hoga Atlas hogsta topp 4167 meter. Byn fick inte elektricitet forrdn pé slutet pa 90-talet och véigen
dit &r fortfarande inte asfalterad. Orten &r relativt ny som turistort och lockar frdmst vandrare och folk som vill komma
bort frén stoket 1 Marrakech. En perfekt plats for den som vill varva ner, yoga och meditera! Boendet hér dr enkelt men
dnda bekvimt med privat dusch och toalett i alla rum. Den vackra naturen och det oerhdrt vénliga bemétandet av
hotellpersonal och befolkning kompenserar mer &n vl f6r den lite ldgre standarden pa rummen.

Hotellen Riad Atlas Toubkal och Dar Imlil 4gs och drivs av samma personer och hotellen ligger i anslutning till varandra,
man gar pa en brant stig for att nd upp till Atlas Toubkal som ligger hogst upp pa kullen, har lite béttre utsikt och r lite
mindre och mysigare dn Dar Imlil, som har rymligare rum med soffa och sittgrupp, stdrre gemensamhetsutrymmen.
Yogarummet ligger i en byggnad som ligger mitt emellan de bada hotellen (huset innehaller ocksé ett kvinnokooperativ
dér de bl a séljer sina bakverk). Béda hotellen har fina terrasser med utsikt 6ver bergen och oavsett i vilket av hotellen
man har sitt sovrum, har man tillgang till alla faciliteter.

Rumstyper

Rummen p4é Riad Atlas Toubkal

Samtliga rum har toalett och dusch p4 rummet med hértork. Storleken varierar mellan 15 och 28 m?. De ir olika i form
och design men utsmyckade i berbisk stil med smakfulla firggranna textilier. Samtliga rum har utsikt Gver bergen.

Rummen pa Dar Imlil kallas sviter och har egen balkong med utsikt 6ver Imlil-floden och naturen. Rummen &r stora
(33 m?), med dusch/badkar o wc, DVD-spelare och MP3-radio, hértork, elektronisk safe.
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PROGRAM

17 mars
Lordag
12.40
16.50

18 mars
Sondag
7.00
9.00

19 mars
Mindag
7.00
9.00

20 mars
Tisdag
7.30
9.00
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Till Marrakech

Avresa fran Stockholm/Arlanda med DY 4527
Ankomst till Marrakech

Vid ankomst i Marrakech méts vi av véar guide och en chauffor for vidare transport till Ecolodge Quaryati
Marrakech.

Incheckning och middag pé hotellet.
Promenad i Marrakech

Yoga
Frukost

Efter frukost aker vi in till gamla stan och méter upp med var guide for en promenad i gamla delen av
Marrakech: medinan och den gigantiska souken (basaren) Vi gar in i jirnsmideskraet, ldderskraet etc och
ser hur hantverkarna arbetar med uréldriga tekniker. Gemensam lunch i medinan.

Pa eftermiddagen aker vi tillbaka till hotellet.

Yoga

Middag pé hotellet.

Besok i Jardin Majorelle

Yoga
Frukost

Pa formiddagen kan man vélja att stanna pa hotellet och ta det lugnt eller &ka in till Marrakech for
ytterligare en runda i souken eller shopping pa egen hand.

Lunch pa egen hand pa hotellet eller i medinan.

Efter lunch tréffas vi igen allihop vid Yves Saint Laurents fina tradgard Jardin Majorelle. Har avnjuts farg och
form. Det finns dven ett fint litet museum som visar de olika berberstammarnas drikter och i butiken mittemot
har man samlat 70 av Marockos bésta designers i allt frain Marockansk Haute Couture kldder till puffar,
necessdrer och annat roligt.

I solnedgéngen kommer livet igang ordentligt pa torget Djemaa el Fna och vi gér dit och upplever stimningen
och tar nagot att dricka pa en takterrass.

Vi avslutar dagen med middag pa Le Tobsil, en jattemysig restaurang som ligger i en liten riad djupt inne i
medinan. Hér bjuds det pa 5-rétters avsmakningsmeny till lugn Gnawa-musik.

Buss tillbaka till hotellet efter middagen

Utcheckning och flytt till bergen

Yoga.
Frukost

Utcheckning och bussresa till Imlil i bergen. Resan tar ungefér 2 timmar.

Lunch pé hotellet (pé terrassen om védret tillater)

Eftermiddagen ér fri, alternativt f6ljer man med pa en 2 timmars vandring i byarna runt hotellet. Vi gor
stopp for lite marockanskt te under turen och den som vill vila benen kan vilja att rida pa dsna en del av

tiden.

Yoga
Middag pé hotellet
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21 mars Utflykt i bergen

Onsdag

7.30 Yoga.

9.00 Frukost
Hela dagen dgnas at utflykt i bergen med vandring och lunch. Vi kan goéra turen pa 2 olika nivéer
beroende pé deltagarnas 6nskemal. En asna f6ljer ocksa med for den som vill vila benen ibland.
Yoga
Middag pé hotellet

22 mars Hemresa

Torsdag

6.00 Frukost.

6.45 Avresa med buss till flygplatsen.

10.45 Avresa fran Marrakech med DY 3407

16.20 Ankomst till Képenhamn

19.00 Avresa frain Képenhamn med DY4170

20.10 Ankomst till Stockholm/Arlanda

Preliminért program. Vi reserverar oss for dndringar utanfor var kontroll.

PRIS OCH VILLKOR

Pris per person

Grundarrangemang i delat dubbelrum 16 900: -
Enkelrumstilldgg (begriansat antal enkelrum) 1300: -
Tilldgg for svit (del i dubbelrum) 1 500: -

I paketpriserna ovan ingar:

e flygresa Stockholm-Marrakech-Stockholm i ekonomiklass med Norwegian
e samtliga for dagen géllande flygskatter

e inkvartering pa Quaryati Eco Lodge utanfor Marrakech i 3 nitter
inkvartering pa Riad Atlas Toubkal alternativt Dar Imlil i Imlil 2 nétter

7 yoga-pass som leds av Tia Jumbe, 1 - 1,5 timme per tillfélle

Y oga-mattor och filtar

frukost pa hotellet varje morgon

transfer flygplats-hotell t/r

halvdags guidning i medinan inkl engelsktalande guide och transfer fran hotellet t/r
transfer fran hotellet till medinan 19 mars, valfritt morgon eller eftermiddag
entré till Jardin Majorelle och berbermuseet

transfer med buss fran Marrakech till Imlil

3 luncher

4 middagar pé hotellet inkl vatten, kaffe/te

S-rétters middag pa restaurang Tobsil inkl vin, vatten, kaffe/te

Dricks

e Svensktalande fardledare och guide under hela resan

I priserna ingar ej
e Reseforsikring
e Avbestillningsskydd

ASKm @NILSSON www.askmrnilsson.se



ANMALAN OCH BETALNINGSVILLKOR
I samband med anmélan skickar vi en faktura pa anmélningsavgiften 3 000: - per person. Anmélningsavgiften ar inte

aterbetalningsbar vid ev avbokning. Skulle vi stélla in resan pga for fa deltagare, betalas givetvis hela anmédlningsavgiften
tillbaka.

Slutbetalning ska vara oss tillhanda senast 15 januari 2018. Vi skickar faktura pd anmélningsavgift respektive
slutbetalning med 10 dagars betalningsvillkor. Resan kan inte betalas med kreditkort.

Inbetalade belopp aterbetalas ej.
Fardhandlingar skickas ut ca 2 veckor fore avresa.

FORSAKRINGAR

Avbestéllningsforsdkring

Avbestéllningsforsdkring ingér ej i resans pris. Premien &r 5 % av resans pris. Denna géller endast vid sjukdom eller
olycksfall, om resendren eller ndra anhorig (make/maka, barn, syskon, fordldrar, far- mor- och svirforéldrar, barnbarn,
svérson, svérdotter eller person som é&r skriven pa samma adress som den forsékrade) drabbas av akut sjukdom, olycksfall
eller dodsfall. Lakarintyg ska uppvisas vid utnyttjande av forsdkringen. Avbestédllningsskydd méaste kopas i samband med
forsta betalning.

Reseforsékring

Det dr viktigt att se till att man har ett fullstindigt forsakringsskydd under hela resan. De flesta hemforsékringar har
reseskydd, ibland dock négot begrinsat. Kontrollera detta noga. Behover du reseforsikring eller komplement till befintlig
forsékring kan du kdpa det genom oss. En fullstdndig reseforsékring for denna resa kostar 701: - per person.

RESERVATION

Tariffer och priser dr berdknade per den 8 september 2017. I priset ingar de idag géllande flygskatterna. Vi reserverar oss
for dndringar utanfor vér kontroll sdsom ev. héjning av flygpris och flygskatter, valutakursforandringar,
tidtabellséndringar etc.

I 6vrigt hinvisas till ”SRF’s villkor for paketresor” som finns pa var hemsida eller som skickas pa begéran.
Ask Mr. Nilsson AB

Carina Axelsson
8 september 2017
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