Yoga och vandra i Indien

@ Unik rundresa i magiskt vackra Kerala — och det mesta ingdr @ Yoga och rérelse varje dag
@ Kultur och mat med alla sinnen @ Inspirerande, kunniga fardledare: Britta och Sofia

STARTA DET NYA ARET MED YOGA!

Den lilla delstaten Kerala, langst ner i s6d-
ra Indien, vilkomnar oss med sin frodiga
gronska, sina svala berg, sina spannande
vattenvagar och langa strander. Vi hilsar
varje morgon med yoga och njuter av tre
dagars vandring i bergen, som gor krop-
pen trott och glad. Vi hittar vackra stéllen
langs stigen dar vi hamtar andan, har tid for
eftertanke och later oss hanforas. Vi upp-
tacker det vilda Indien och spanar efter tiger
pa var vandring i djungeln. Vi utforskar
Keralas rika historia och kultur, blir exper-
ter pa te och kryddor och blir foralskade i
den sydindiska maten. Vi bor pa husbat och
glider fram pa Backwaters, innan vi avslutar
aventyret med nagra skona dagar vid havet.
Pa var resort kan vi prova Ayurveda med
behandlingar och hilsosam mat.

Vill du folja med pa var energigivande
nyarsresa? Vialkommen!

DATUM:

PRIS:

BOKA:

ARRANGOR:

28 december 2024 -
10 januari 2025, 14 dagar

42690 kr.
Boka-tidigt-pris till och med
30 juni: 41.690 kr

Priset galler del i dubbelrum.

bokning@intoindia.se

Skicka ett mejl med ditt namn,
adress, e-post och telefon-
nummer. Da far du vidare
information och kan betala en
anmalningsavgift pa 4.000 kr.
Din bokning géller nar anmal-
ningsavgiften ar betald.

Resan arrangeras av Into India.

For resans genomférande
kravs minst 15 deltagare.

Yogavandringen i Kerala var en av de
basta resor vi gjort i varlden. Unikt
roligt och en upplevelse for livet!

Kristina och Niklas, deltagare.



VILKA AR VI?

Britta Algulin &r erfaren reseledare i Indien och guidar
med kunskap och gladje genom den brokiga indiska
verkligheten, forklarar kultur, religion och samhalle — och
vet vart du ska ga for att hitta de fina sma butikerna och
den underbara maten. Hennes resenérer har givit henne
hogsta betyg som guide i tretton ar. Britta och hennes
foretag Into India AB ansvarar for programmet pa var
resa och for att din totala upplevelse blir maxat positiv.

Sofia Dejke ar en erfaren och uppskattad yogalarare
som skapat manga yogavandringar genom aren. Hon
skapar personliga yogapass pa ratt niva for deltagarna
varje dag pa var resa — pa bergstoppar, pa stranden och
i djungeln. Hon delar ocksa med sig av sin kunskap om
yoga, anatomi och friskvard och finns med i gruppen
under hela dventyret. Sofia driver ett yogaféretag och du
hittar henne har: www.sofiadejkeyoga.se/

Britta och Sofia ar vanner sedan nagra ar och har skapat
programmet pa plats i Indien. Den forsta yogavandring-
en blev snabbt fullbokad och genomférdes i november
2022. Vara deltagare gav oss fantastiskt fin feedback.

Vi samarbetar med erfarna och kunniga partners i Sveri-
ge och Indien.

HAR DU FRAGOR - KONTAKTA 0SS GARNA:
info@intoindia.se

Program dag for dag

BRA ATT VETA: Programmet kan dndras beroende pa lokala foérhal-
landen vi inte rader over, det ar helt enkelt sdnt som hander i Indien. | s
fall gor vi vart yttersta for att programéandringarna inte ska bli besvarliga

for dig.

DAG 1 - Avresa
Avresa fréan Stockholm Arlanda.

DAG 2 - Vilandar i Kochi och Kondailip

Vi landar i Kochi, Indien, pd morgonen. Dar mots vi av Britta och
Sofia och var buss som tar oss till vir mysiga resort Kondailip.

Kondailip &r en "Backwater resort” beldgen i Ezhupunna (Alappuzha-di-
striktet) vilket betyder att den ligger mitt i Keralas enorma system av
floder, kanaler och sjoar som I6per innanfér kusten. Kondailip resort ar ett
rofyllt vackert stélle, lite avsides med vatten runt om, och &r byggt i tra-
ditionell Keralastil. Vi bor i sm& mysiga hus, med alla bekvamligheter, och
var yogaplats ligger ett stenkast bort, alldeles vid floden. Den narliggande
byn Ezhupunna ligger mellan risfalt, rakodlingar och dungar av kokospal-
mer. Kondai Lip ligger 55 km fran Cochins internationella flygplats och

Fort Kochi ligger bara 18 km fran resorten.

Efter vila och frukost tar vi oss en lugn dag pa var vackra resort och
ser till att landa ordentligt. Det finns majlighet till bad i poolen och

VEM AR DU?

Du gillar en aktiv semester och ar sugen pa att uppleva
Indien med alla sinnen. Du ar 6ppen och nyfiken och
reser garna ihop med andra. Du har medelgod kondition
och kan vandra nagon mil om dagen, ibland i lite trass-
lig terrang, saval uppfoér som nedfér. Du &r en van yogi
eller nyboérjare — den yoga vi gor pa resan funkar for alla.
Du ar ok med lite vildmarksliv och kan kissa bakom en
buske.
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upptacksturer langs kanalerna. Vi traffas for introduktion och yoga
innan det ar dags for vilkomstmiddag och ett fint kulturprogram.

DAG 3 - Hav, kanaler och yoga
Vi borjar dagen med yoga vid soluppgéngen, till figelsdng och stilla
vattenljud. Efter frukost tar vi en battur vidare ut i Backwaters och
ser vardagslivet paga langs de smala kanalerna, méter kanoter med
manniskor pa vig till jobbet och fiskare pa vig hem med morgo-
nens fangst. Nar vi kommer ut till havet, det dr Arabiska havet som
Oppnar sig till synes odndligt, stannar vi och tar ett dopp. Efter
lunch har vi en yogaworkshop med féredrag och évningar i mindre
grupper. Vi hinner dven med en kvéllspromenad till fiskehamnen
Chellam, dar vi moter det lokala fiske- och batbyggarlivet, innan
det blir morkt och dags for ett gemensamt yogapass och middag.

DAG 4 - Nyarsafton - Utflykt till Fort Kochi och nyarsmiddag

Dagen borjar med yoga. Efter frukost tar vi oss till Fort Kochi och
Mattancherry, tva gamla spannande delar av storstaden Kochi,
dir sd manga av virldens framsta handelskompanier har kommit
och gatt sedan urminnes tider. Britta visar oss runt i den judiska
stadsdelen, visar spar av kinesiska, hollandska, portugisiska och
brittiska perioder, och vi tar in den unika kultur som dr Kerala —
dar kyrkor, tempel och moskéer ligger sida vid sida och tolerans ar
ett sitt att leva. I Fort Kochi ater vi lunch och har fri tid for lite kul
shopping, besok pa mysiga caféer och konstgallerier. Vi atervin-
der till Kondailip for yoga och en stunds vila, innan det ar dags for
bubbel och nyarsmiddag.

DAG 5 - Mot Kardemummabergen

Efter lite sovmorgon och frukost bar det av 6sterut upp i Karde-
mummabergen, till bergsorten och tehuvudstaden Munnar. Vi nir
Munnar sent pa eftermiddagen och borjar med en forsta titt in i
teindustrin, genom besok pad Temuseet. Dar lar vi oss hur te:t kom
till Indien, hur det viaxer och skordas pa plantagerna i bergen runt
omkring, vi deltar i en teprovning och lar oss uppskatta och forsta
de manga olika sorterna: svart, gront och vitt. Vi tar jeepar vidare
upp i bergen, till Rhodo-Valley Base Camp, dir vi dter middag och
hittar vara rum. Kvillsyoga och lagereld.

DAG 6 - Vandring, etapp I: upp pa toppen!

Vilken lyx att bli bjuden pa te pa sdngkanten — och sedan motas
for morgonyoga foljt av indisk frukost! Nu tar vi sikte pad Meesa-
pulimala, berget vid vars fot vi 6vernattat. Det ar sydindiens nist
hogsta berg och miter 2637 m 6ver havet. Den hir dagsvandringen
kanns forst lite tuff, eftersom luften ar tunn och det gir ganska
brant uppfor. S& smaningom hittar vi en bra lunk och nir vi kom-
mer en bit upp ar det i stéllet den milsvida utsikten som tar andan
ur oss. S& vackert! Har uppe bland molnen passar det bra med en
stunds yoga, meditation och tyst vandring, innan vi nér toppen.
Hir ater vi masséck och sedan paborjar nedstigningen, tillbaka till
Rhodo Valley Camp. Kvillsyoga och middag.

DAG 7 - Vandring, etapp Il
Morgonyoga och frukost inleder dagen. Nu lamnar vi Rhodo Valley
Camp och fortsatter var vandring, genom varierad terrdng i djung-
el och grasmark, fortfarande hogt upp i bergen. Vi édter lunch langs




vagen, passerar nagra sjoar och vandrar i vackra dalar tillbaka i
teodlingstrakter. Vandringens maél ar Camp Footprint, som ligger
pé en klippkant i Yellapatty Valley. Har ar det lage for en avslapp-
nande yoga efter vér 1dnga vandring. Vi dter middag och gér och
lagger oss.

DAG 8 - Vandring, etapp lll och vidare resa till Thekkady

Solen gar upp och vi yogar séklart. Frukost och sedan dags for var
tredje vandringsetapp. Nu gar det nedfor, mestadels pa grusvig
och vid Top Station mots vi av var buss och reser vidare soderut till
annu en bergsstad: Thekkady. Vi checkar in pa Hotel Greenwoods,
dter lunch och har eftermiddagen fri. Thekkady ar en livlig liten
stad, har finns mycket att uppticka och kul shopping. Pa kvillen
ar det showtime! Vi besoker en Kalaripayattu-forestéllning innan
middagen.

Kalaripayattu ar namnet pa en urgammal kampsport fran Kerala, faktiskt
"all kampsports moder” om vi far tro historieskrivningen. Kalaripayat-

tu utévas av bade pojkar och flickor, ofta i skolan, och ser ut som en
blandning av avancerad akrobatik, karate och dansteater, ungefar. Den
har beréringspunkter med yoga och utdvas med stréng disciplin. Kvéllens
forestallning ar fartfylld och vi far se unga muskulésa mén upptréda med
svard och eld och eggande musik.

DAG 9 - Periyar Nationalpark

Dagen borjar tidigt, for redan fore frukost tar vi bussen in i Periyar
Nationalpark, som ligger alldeles nira Thekkady. Inne i parken
moter vi var vildmarksguide och ger oss ut i djungeln pa vandring i
mindre grupper. Periyar ar en av Indiens tigerparker, men omradet
ar stort och chansen att se tiger ar valdigt liten. Vilda elefanter,
hjortar och bjorn dr mer troligt, men mest ser vi apor, faglar och
fjarilar. Var vandring gar genom varierad terriang och var guide
hjélper oss uppticka djur och spar av djur.

Eftermiddagen dgnar vi at kryddor. Vi beger oss till en krydd-
tradgérd dar vi under en guidad tur far se hur peppar, kardemum-
ma, muskot, ingefara, gurkmeja, chili, nejlika och kanel vixer, hur
de skordas, processas och anvinds, samt dess betydelse for hélsan.
Genom doft, smak och synintryck forstar vi plétsligt kryddornas
centrala plats i indisk matlagning och hur maten kan bli sa varie-
rad. Sjalvklart finns mojlighet att k6pa med sig fina kryddor hem.
Innan middagen har vi fri tid, samt traffas for yoga i hotellets
vackra samlingssal.




Jag tyckte mycket om valet av hotell. De kdndes
genuint indiska.
Eva, deltog i yogavandring i Kerala i november 2022.

DAG 10 - Resa till kusten och stilla dventyr pa husbat

Tidig avresa mot Alleppey. Nu bar det av nedfér Kardemummaber-
gen, lings de vackra vindlande vagarna, i sydvastlig riktning mot
kusten. Vi ser teodlingar, gummiplantager och kryddgardar langs
vagen och framaét tidig eftermiddag ar vi framme i Alleppey dar vi
Kkliver vi ombord pé vara husbatar. Dags for kryssning med 6ver-
nattning pa Backwaters!

Varje husbat rymmer ungefir 6 personer, har bade nagra sov-
rum, ett kok och en 6ppen salong, samt styrman och kock ombord.
Turen borjar med lunch och det blir en vilsam och vacker tur pa
floder och kanaler i Kuttanadomradet. Vi fardas helt nara risfalt, T MUthar
stigar och byar, ser och hor familjer som tvattar, badar och fiskar,
kanske tempel och kyrkor som kallar till bon. S& smaningom lagger
vi till for kvéllen och ses vi for ett yogapass i solnedgéngen, eller en
promenad. Middag ombord och sen kryper vi till kojs nar vi tycker
det ar dags.

DAG 11 - Vakna pa floden och somna vid havet
Nir solen gir upp 6ver Backwaters far vi annu en en magisk mor-
gon. Vi gar iland for ett yogapass tillsammans. Frukost ombord,
sedan fardas vi vidare ndgon timme och kliver sedan iland i Nedu-
mudi. Harifran reser vi vidare med vér buss till resans slutmaél:
Marari Beach.

Marari ar en fiskeby, som ligger ca 30 minuter fran den stérre staden
Alleppey. Hér finns en del hotell och resorts, men det ar langt ifran sa ex-
ploaterat som Goa eller Kovalam. Vi checkar in pa Abad Turtle Beach Re-
sort, dar vi bor i sma stugor utspridda pa ett stort omrade med tradgard,
pool, restaurang och Ayurvedaklinik. Den oédndliga sandstranden ligger

5 minuter bort, hotellet har hand om en del av stranden och bemannar
med badvakt och fixar solsédngar. Kanslan &r naturlig och fridsam héar, det
férekommer ingen kommers och finns inga fik pa stranden. Det enda som
finns &r vacker vit sand, fiskebatar och stora hérliga vagor.

Fri tid resten av dagen. Lunch och middag p4 egen hand. Det finns
en bra restaurang pd Abad Turtle Beach resort.

Du som vill gor en Ayurvedakur hér, till en extra avgift. Du kan
ocksa vilja att bara boka nagon enstaka massagebehandling.

Prova-pa-Ayurveda. Kuren omfattar 3 dagar och bérjar med att du far
traffa klinikens doktor som gér en undersokning och intervjuar dig. Du
far veta din dosha och en plan tas fram fér dina behandlingar, som bestar
av massage av olika slag (90 minuter/dag). Du far ocksa nagra tips kring
kost och livsstil. | restaurangen finns ayurvedisk mat och med hjalp av
din dosha kan du vélja mat som gor dig gott (frukost, lunch och middag).
Ayurveda ar ingen quick-fix och en sa har kort kur kan inte férvéntas
bota nagra halsoproblem - men du far en upplevelse av vad Ayurveda gar
ut pa - och kanske vill du atervédnda till Indien och géra en ldngre kur vid
ett senare tillfalle?

Yoga ar en sjalvklar del av Ayurveda, men den ingar i programmet
och vi gor den tillsammans som vanligt. Har i Marari traffar vi ock-
sé indiska Asha, som &r var gistlarare under en klass. Yoga i Indien
kan skilja sig mycket frdn den darhemma, s sjalvklart maste vi Marari Beach
testa nér vi dr i yogans hemland. ;




DAG 12-13 - Vila
Morgonyoga, frukost och fri tid resten av dagen — kanske pa stranden
eller i hangmattan. Lunch och middag pa det sitt du sjélv véljer.

Valfritt:

« Ayurvedabehandlingar och kost enligt sarskilt program.

« Korta utflykter till lokala sevardheter och shopping med Britta.
 PT-yoga-klass med Sofia.

» Kvillsyoga pé stranden i solnedgangen.

DAG 14 - Hemresa

Vi reser med flyg frén Kochi tidigt p4 morgonen och landar i
Sverige strax efter lunch.

Detta ingar i resans pris
¢ Reguljarflyg Stockholm — Kochi Qatar Airways, tur och retur.
o Svensk fardledning och tolkning.
* Yogaklasser enligt program, med svensk yogalarare.
 Inkvartering i dubbelrum pa 4- och 5-stjarniga hotell, samt i flerbdddsrum pa enkla camps de tre natter
vi &r pa vandring runt Munnar. (Mer information om hotellen finns pa intoindia.se.)
o Maltider:
- Frukost varje dag.
- Samtliga maltider dag 1-7, lunch dag 8, samt alla maltider ombord pa husbaten.
- Avskedsmiddag i Marari.
« Dricks till servicepersonal som hanterar vart bagage.
« Dricks till serveringspersonal vid gemensamma maltider.
* Into India Sweden AB har lagstadgad garanti hos Kammarkollegiet i enlighet med resegarantilagen.

Detta ingar inte 1 resans pris

* Reseledning pa flyget Stockholm — Kochi

o Visum till Indien (ansék online pa l1anken nedan. Kostnad: 25 USD = ca 250 kr.)
https://indianvisaonline.gov.in/evisa/tvoa.ntml Britta hjdlper dig om det behovs.

 Ovriga maltider i Thekkady och i Marari. Berdkna ca 2000 kr.
o Maltidsdryck.

Detta kan du boka som tilliigg

o Enkelrum, tillagg: 7.390 kr. (Ej mojligt de tre natter vi &r pa vandring.)

e PT-yoga-klass med Sofia. Klassen dger rum under resan och omfattar 40 minuters individuell konsulta-
tion med 6vningar. Pris: 650 kr.

e Ayurveda prova-pa-kur pd ABAD Turtle Beach Resort. Pris: 2.500 kr.

o Halvdagsutflykt i Marari, till Mararikulam Sree Mahadeva Temple och annat sevart i ndrheten.
Bokas med Britta pa plats (sjalvkostnadspris).




