FOLJMED TILL BALI
"GUDARNAS O” PA EN UNIK
YOGA- & TRANINGSRESA

"Ge dig tid, inspiration och évningar fér ett mer kvalitativt liv.

Oka dina insikter i vilka val du sjslv kan géra fér att leva i harmoni

och gliddje. Nér du kommer hem hoppas vi att du fortsétter
att rida pa vagen av energi i riktning mot en hallbar livsstil.”
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/ en har gangen har vi valt den plats

som balineserna kallar "Gudarnas O”.
On med sin vackra natur, sin spirituella atmosfar
och sitt magiska skimmer lockar ménniskor i en salig
blandning frén jordens alla hérn; yogis, hipsters och

surfare bland ménga andra.

Nu har vi hittat tre fantastiska platser fér vér retreat;
Canggu, Ubud och Uluwatu.

Har p& Bali far du en vilbehsvlig paus frén
vardagslivet och kan istéllet fokusera p& din fysiska,
mentala och sjslsliga halsa.

Du far tid att reflektera dver livets vasentligheter
och inspireras att fylla pd energi fér kropp och sjl.

Detta gér du tillsammans med en grupp lika-
sinnade i en magisk omgivning; 1dnga bléndvita
strander, skummande hav och frodig djungel.

Yoga, styrke- och konditionstréning
Retreaten erbjuder en kombination av fysisk tréning
med styrka, h8llningstréning och konditionspass samt

yoga med flden, stretch och meditation.

Vi trénar tvé génger per dag indelat i morgon- och
eftermiddagspass. Mellan traningspassen finns gott
om tid att koppla av.

Fo&lj med oss p& denna unika resa och ge dig
méjligheten att inspireras till mer medvetna val

for din halsa pa alla plan.

Ul st 6reshoar

Cecilia Belin & Johanna Kallstrom
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VI BOR OCH TRANAR PA TRE
MAGISKT VACKRA PLATSER

CANGGU fredag 13/3 -mandag 16/3

P& fredag startar retreaten i trendiga Canggu som best8r av sm& byar
med végar som leder ner till en gudomlig strand fér bad och surfing.
P& vég ner till stranden finns fik, restauranger och butiker. Canggu &r
ként for den avslappnade atmosféren och skéna balansen mellan
vasterlandskt och balinesiskt. Har samlas hipsters och healers pa
vegorestaurangerna och vid soluppg&ngen kan man se surfare som
véntar in férsta végen pd stranden. Vi bor i stor charmig villa med pool,

néra stranden och restauranger.

UBUD tisdag 17/3 - torsdag 19/3

P& tisdag tar vi oss vidare till Ubud, dven kallad Balis hjarta. Ubud ligger
i héglandet omgivet av rismarker och frodig djungel och det &r inte
osannolikt att du vécks av idiofonernas vackra klingande.

Staden &r centrum fér &ns kulturskatter och gamla hinduiska tempel.
Har kan du njuta av smakfulla lokala specialiteter till din middag.

Du hittar allt fr&n sma lokala gatukak till fina restauranger i staden.

Hela Ubud &r full av yoga, alternativa typer och smé holistiska butiker
och caféer. Manga vallfardar till Ubud fér dess magiska stémning.

Vibor i egen stor villa och var privata kock ser till att den hérliga
frukostbuffén &r klar efter morgonens traningspass och att middagen

serveras i solnedgdngen efter yogan.

ULUWATU, LYXIGT RESORT & SPA

fredag 20/3 - séndag 22/3

Vi avslutar pa den lyxiga Ayana Resort and Spa, som ligger 8 km
frén centrala Jimbaran och erbjuder lyxiga rum med utsikt &ver resortens
privata strénder i Jimbaranbukten. Resorten ligger i en 90 hektar stor
tropisk tradgard, pa en klippa 35 meter dver havet.

Har kan du ocksd kan unna dig bland annat massage i resortens spa
och vill du réra p8 dig utéver dagens traningspass och yoga har du
tillgéng till tennisbana, ett fitness-center och puttingbana.

Ayana Resort har manga restauranger och pa restaurangen Padi,
som omges av lotusdammar, serverar man internationella favoriter och

en daglig frukostbuffé under bar himmel.

CECILIA BELIN & JOHANNA KALLSTROM
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Morgon- och eftermiddags-
klasser under retreaten

Morgonpassen innehéller lite mer utmanande
&vningar for att stirka kroppens hallningsmuskler
och férbéttra konditionen. Det ger 8kad kunskap
och medvetenhet om hur viktig hallningen &r for
att m4 bra och hitta balans och helhet i traningen.
Det blir &ven konditionstréning fér att f§ upp
pulsen och kénna de harliga férdelarna det har for

kropp och sinne.

Eftermiddagspassen har fokus p& yoga och
djup avkoppling. Varje dag avslutar vi med olika
yogafléden, stretch- och andningsévningar samt
meditation. Det blir tid att stanna upp och

observera, att kdnna in, uppleva évningarna,

méta dig sjélv och reflektera.

Vi som haller i yoga/traningsresan

Cecilia Belin sr yogalarare och fysioterapeut.
Cecilias perspektiv p& tréning &r att inspirera till
évningar fér att tka din medvetenhet om din kropp,
ditt sinne och sjal.

Cecilia héller ocks8 inspirationsféreldsningar om
halsa, bland annat hur kosten och 8terhdmtningen

paverkar ditt liv och hur du héller dig frisk och pigg.

Johanna IK&llstrém &r personlig tranare och
yogaldrare. Johanna Kallstrém & mediaséljaren som
mitt i livet sadlade om och bérjade jobba med
tréning. Hon driver nu bootcamp-grupper pa
Ostermalm och i Vasastan i Stockholm. Johanna

&r utbildad till personlig trénare, kostrddgivare samt
yogaldrare med en stor passion fér halsa i alla dess
former. Johannas klasser &r fulla av energi, tréning-
en &r tonande med en mix av kondition och styrka,

alltid med det individuella resultatet i fokus!

Nyckelord for retreaten &r yogafléden,
styrka/héllningstréning, konditionstréning,
rérlighetsévningar, andningsévningar,
meditation, reflektion & observation.
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BETALNINGSVILLKOR & PRAKTISK INFORMATION

* Tva pass per dag

(morgon: hdllningstréning/styrka/
kondition, eftermiddag - yoga/medita-
tion/aterhdmtning), totalt 17 pass.

* Nio évernattningar

Del i dubbelrum inklusive frukost och
lunch eller middag i Canggu och
Ubud, frukost p& Ayana Resort

® Transfer tur & retur flygplats

fér er som bokat rekommenderad

flight

Intresseanmilan skickas till
cecilia@ceciliabelin.se.
Bokningsbekriftelse skickas

sedan till dig via epost.

Pris: 19 900 kr per person.
Anmilningsavgift: 4 900 kr som
betalas senast 10 dagar efter att du
erhdllit din bokningsbekréaftelse.
Betalning: Betalning gérs till bankgiro
5085-7143, Cecilia Belin AB.

Skriv ditt namn samt Bali 2020 som
meddelande. Kvitto skickas via epost
s fort betalningen registrerats.
Anmalan & bindandet (Ias mer under
rubriken "Regler fér avbokning”).
Faktura fér slutbetalning om 14 600
kronor skickas till dig via epost och ska
betalas senast 30 september 2019 eller

enligt &verenskommen avbetalning.

Pa fredagseftermiddagen startar vi
retreaten kI 15.00. Vi f&r tid att ndrma-
re bekanta oss med varandra och p&
kvallen har vi vért férsta yogapass till

solnedgang.

® Flygresan bokar och bekostar du

sjalv. Maila: cecilia@ceciliabelin for

information om rekommenderad flight.

* En méltid ingér inte i Canggu och
Ubud. Lunch och middag ingdr inte
pa Anaya Resort. Det &r dock billigt
och mycket prisvért att &ta ute och det
finns en mangd harliga restauranger

och caféer i narheten.

Antal invanare: 4.2 miljoner

Huvudstad: Denpasar
Yta: 5 780,06 km
Sprék: Balinesiska och Bahasa

Vérldsdel: Asien

Valuta: Indonesiska Rupiah (IDR)
Tidszon: UTC + 8 timmar
Religion: Hindusim

Du behéver inte anséka om

turistvisum.

Infér resan kan du behéva skydd mot
vissa sjukdomar. En individuell rekom-
mendation f&r du vid ett besék pé en

vaccinationsmottagning.
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FORTS.

FORSAKRINGAR

Vi som arrangérer har ingen gruppfér-
sékring eller individférsakring for del-
tagarna for traningsresan/yogaretrea-
ten. Du omfattas med andra ord inte
av ndgon kollektiv eller individuell
forsakring av oss som yoga- och
tréningarrangdr. Du &r allts§ sjalv
ansvarig for ditt individuella férsak-
ringsringsskydd; exempelvis rese-
forsakring i samband med férlorat
bagage, personskada i samband med
tréning, sjukférsakring vid eventuellt
behov av lakarvérd osv. Kontakta ditt
forsakringsbolag fér att informera dig
om vilken typ av férsakringsskydd du
fér narvarande har och om behovet av

att teckna en tillaggsforsakring.

VALUTA

Den indonesiska valutan heter rupiah
(IDR). P& www.riksbank.se kan du alltid
se den aktuella kursen fér bade
amerikanska dollar och svenska kronor.
Vi rekommenderar att du tar med lite
amerikanska dollar i kontanter som du
vid ankomsten kan véxla p8 ett officiellt
vaxelkontor. Vanliga kreditkort som
Visa och Mastercard fungerar, likas&
finns det uttagsautomater (ATM) i alla
stader. Kreditkort anvénds pa hotell,
manga restauranger och butiker, men

inte p& sma lokala marknader.

Vi ser fram emot att gbra

Cecilia & Johanna

BETALNINGSVILLKOR &
PRAKTISK INFORMATION

KONTROLLERAATT
DITT PASS AR GILTIGT
MINST SEX MANADER

REGLER FOR AVBOKNING
Anmalningsavgiften &terbetalas e. |
handelse av avbokning 90 dagar eller
mer fére resan terbetalas allt utom
anmélningsavgiften. 89 dagar eller
mindre fére resan &terbetalas inget
men du kan &verlata din plats till ndgon

annan person.
KONTAKTINFORMATION

CECILIA BELIN AB

org nr 559047-6262
Nordenflychtsvigen 76,
11217 Stockholm,

Telefon: +46 (0)708 71 05 50
Epost: cecilia@ceciliabelin.se
www.ceciliabelin.se
Facebook: Cecilia Belin AB

Instagram: cecilia belin

JOHANNA KALLSTROM
Telefon + 46 (0)70 37318 85
Epost: johannaskallstrom@gmail.com
Facebook: Johanna Kllstrém

Instagram: johannakallstrom1

detta till en magisk resa for dig

Wmﬁé och varmt willornimer!
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