6.9.24, SINTRA,
=% PORTUGAL

MATKAOHJELMA
Omassa voimassa! 31.8.-6.9.2024, 6 vrk, Casa do Valle, Sintra, Portugal,
Miia Meiseri & Reetta Vanhanen

Lentoaikataulu: Meno 31.8. AY1739 Helsinki — Lissabon , 12.50-15.40 (4h 50 min)

Paluu 6.9. AY1740 Lissabon — Helsinki, 16.35-23.15 (4 h 40 min)
31.8. Lauantai
Klo 15.40 saapuminen Lissabonin lentokentalle. Kuljettaja vastassa kentalla ja matka jatkuu Casa
do Valleen. Matka kestda noin 40 min. Hinta n. 10 €/henkilo (maksetaan paikan paalla).
Lentokentaltda kannattaa napata joku pikku purtava mukaan.
Noin klo 17 saapuminen Casa Do Valleen, majoittuminen. Tervetulojuomat ja pienta suolaista.
Klo 18.-19.30 retriitin avaus/tutustuminen & maadoittava harjoitus, Miia ja Reetta
Klo 19.30 tervetuloillallinen, Casa do Valle.

Sintran vanhakaupunki on aivan “nurkan takana” majoitus kohteestamme Casa do Vallesta. Rua da
Paderna n 5, 2710-604, Sintra. Tarjolla on “herkkuja” kaikille aisteille.

' Illll i n,




1.9. Sunnuntai

Klo 8-9 aamiainen Casa do Valle.

Klo 9-12 yhteista tyoskentelya, Miia ja Reetta.

KI6 12-13 omaa aikaa. Aikoja henkilokohtaiseen daanimaljarentoutukseen.
Klo 13-14 lounas Casa do Valle.

Klo 14-16 omaa aikaa. Aikoja henkilokohtaiseen danimaljarentoutukseen.
Klo 16-18 yhteista tyoskentelya, Reetta ja Miia.

Klo 18 13hto yhteiselle illalliselle. Kavellen n.10 min/suunta.

Klo 19 illallinen

Aamun voi aloitella myés pulahtamalla aamu-uinnille.



2.9. Maanantai

Klo 8-9 aamiainen Casa do Valle.

Klo 9-11.30 yhteista tyoskentelya, Reetta & Miia.

Klo 12-16 lahdemme pikkubussilla puistoalueelle ja vierailemme Palace of Penassa. Syd0mme
picnic-lounaan puistossa. Paluumatka kavellen puistojen halki ja hotellille saavumme n. klo 16.

]

Portugalin ldnsirannikolla, Idhelld Lissabonia sijaitseva Sintra on tunnettu satumaisista palatseistaan ja
linnoistaan. Sintran historiallinen kulttuurimaisema onkin ollut UNESCO:n maailmanperintékohde jo
vuodesta 1995 ldhtien.Metsdisen Sintra-vuoriston rinteilld kohoaa useita majesteettisia palatseja, kuten
vdrikds Paldcio da Pena. Penan kansallinen palatsi on kuin pyhd jalokivi, joka kruunaa Serra de

Sintran. Ympdréivd puisto, sopusoinnussa palatsin keijumaisen luonteen kanssa, herdttdd mysteerin ja
16ydén tunteita. Sen kulmissa silmdt katoavat viehdtysvoimasta. Palatsin vérikkddt sdvyt, romantiikan
korkein edustaja Portugalissa ja D. Fernando Il:n, kuningas-taiteilijan ikuinen tyé, avaavat ovia kaikkien
sinne saapuvien mielikuvitukseen ja loputtomat vihredn sévyt, jotka maalaavat ympdrdivéd puistoa
muodostavat idyllisen asetelman, usein Sintran vuorille ominaisen sumun verhon alla. Kuin suoraan sadusta,
tdmd paikka saa unelmoimaan jokaisen ohikulkijoiden sukupolven ja hdikdisemddn sen.



Klo 16.30-17.15 yhteinen danimalja rentoutus koko ryhmalle.
Klo 17.15-18 omaa aikaa.

Klo 18-19 yhteista tyoskentelya, Reetta ja Miia.

Klo 19.30 illallinen Casa do Valle.

3.9. Tiistai

Klo 8-9 aamiainen Casa do Valle

Klo 9.30 Iahtd meren rannalle pikku bussilla.

Klo 10-11.30 Chi Kung (Qigong) on kiinalaista alkuperaa oleva liikemeditaatio, jonka tavoitteena on
ymmartaa, kdyttaa ja optimoida ihmiskehon energiajarjestelmaa liikkkeen, hengityksen ja
visualisoinnin avulla.

Klo 11.3-13 vapaata.

Klo 13-14.30 lounas.

Klo 15 Iahto rannalta hotellille pikkubussilla.

Klo 16.30-18.30 yhteista tyoskentelyd Reetta & Miia.

Loppuilta vapaata ja illalliset kylilla oma maun mukaan (omakustanteinen).

4.9. Keskiviikko

Klo 7-8 Miian lempeda kehon avaamista ja hengitysharkkaa.
Klo 8-9 aamiainen Caso do Valle.

Klo 9-12 yhteista tyoskentelyad Reetta & Miia.

Klo 12-18. omaa aikaa sis. lounas kylillda (oma kustanteinen).
Klo 18-19 rentoutus ja fiilarit.

Klo 19.00 yhteinen illallinen kylilla



5.4. Torstai

Klo 7-8 Reetan lemped aamuherétys ja ohjattu meditaatio omaan voimaan.

Klo 8-9 aamiainen Casa do Valle

Klo 9-12 yhteista tyoskentelya Reetta & Miia.

Klo 12-19 omaa aikaa. Lounas kylilla (oma kustanteinen).

Halukkaille viinitilaretki lisamaksusta 60 €/hl6, min 6 hl64, varaukset etukateen ja maksu
paikanpaalla.

Klo 19.00 yhteinen jadhyvaisillallinen Casa do Valle.

6.9. Perjantai

Klo 8-9 aamiainen + huoneiden luovutus.

9-12 Miia & Reetta Omassa voimassa retriitin lopetus ja tunnelmat kunnes taas tavataan
Klo 12-13 Lounas Casa do Valle

Klo 13.30 Iahto kentalle.

Klo 14.30 saapuminen lentokentalle.

Klo 16.35 paluulento.

Klo 23.15 saapuminen Helsinkiin.

Adniterapia/hieronta tiibetildisillé kulhoilla — Aéniterapia rentouttaa ja vapauttaa jénnitystiloja.
Adniaallot tuottavat lempeitd, rytmisid pulsaatioita, jotka kulkeutuvat kehon lépi,
hieroen soluja ja hermostoa rauhoittaen.

Vapaa-aikoihin jokainen voi varata henkil6kohtaisen dédnimalja rentoutuksen (sis. hintaan).
Tarjolla myds hierontaa lisdmaksusta (55 €/ henkil6/55 min), varaukset paikan pddlld.

Hinnat/ retriitin majoitus ja puolihoito ja ohjelma

Standart huone
e 1 hengen huone 1804 €/ hlo
e Naispaikka 2 hengen huoneessa 796 €/ hl6. Jos Sinulla on mukana ystava, jonka kanssa
haluat majoittua samaan huoneeseen, niin ilmoita hdanen nimensd, ja yhteystiedot oman
ilmoittautumisen yhteydessa. Muutoin valitsemme Sinulle huonekaverin ryhman
osallistujista.



Superior huone

e 1 hengen huone 1246 €/ hl6

e Naispaikka 2 hengen huoneessa 874 €/hlo. Jos Sinulla on mukana ystava, jonka kanssa
haluat majoittua samaan huoneeseen, niin ilmoita hdnen nimensa ja yhteystiedot
ilmoittautumisen yhteydessa. Muutoin valitsemme Sinulle huonekaverin ryhman
osallistujista.

e 3 hengen huoneessa 808 €/hl6. Taman huonetyyppi myydaan vain 3 porukalle, joka
ilmoittautuu samaan aikaan. Mainitse ilmoittautuessasi ystdviesi nimet ja yhteystiedot.

Hintoihin sisdltyy: Kaikki matkaohjelmassa mainitut palvelut ja ateriat, ellei toisin mainita.
(jos palvelu ei kuulu hintaan se on mainittu omakustanteinen).

Retriitin Omassa voimassa ohjauksista vastaavat Miia Meiseri ja Reetta Vanhanen
Hinta: 700 €/ hlo

Lennot

Huomioitavaa: Hintaan ei sisally lennot. Kukin varaa omat lennot omatoimisesti. Laita viestia, jos
haluat apuja lennon varaamisessa. Huomioitahan, etta lentokenttdkuljetukset menossa ja paluussa
on varattu ylla olevien lentoihin. Jos saavut muilla lennoilla, on lentokenttdkuljetukset
omakustanteisia.

Alla olevat lentohinnat pohjautuvat 26.11.2023 tietoihin Finnairin sivuilla. Huomioitahan, etté mitd
ldhempdind ldhtopdivdd varaat lentosi, sitd korkeampi hinta yleensé on. Pidédtidmme oikeuden
hintojen ja tuotteiden muutoksiin.

Economy Super Light meno/paluu 318,30¢€ sis. kdsimatkatavaran 8kg, joka mahtuu
istuimen alle, ei lipunmuutosoikeutta eikai takaisin maksuja.

Economy Classic 388,30 € . Lipunmuutokset sallittu, sis. kdsimatkatavarat yht. 8 kg:1
pieni laukku (mahtuu istuimen alle), 1 kdsimatkatavara (mahtuu yldlokeroon), 1
ruumaan meneva matkatavara 23 kg. Ei takaisin maksuja.

RETRIITIN KOKONAISUUS KOOSTUU
e majoitus, puolihoito ja matkaohjelmassa mainitut palvelu valitsemassasi huonetyypissa
esim. naispaikka standart huoneessa 796 €
e retriitin ohjaus Miia ja Reetta 700 €
e Lennot valitsemassasi lentoluokassa esim. Economy Classic 388,30 €. (huom! hinta
pohjautuu 26.11.23 voimassa oleviin hintoihin.

YHTEENSA: 1884,30 € / henkild
Huom! Esimerkki hinta hinta valitsemasi majoitusvaihtoehdon ja lentohinnan mukaan.

Muita lisdkuluja: lentokenttdkuljetus kohteessa n.20€/ henkild, meno-paluu
Muita mahdollisia kuluja valitsemiesi palveluiden mukaan:

Esim. hieronta 55€/hl6. Viiniretki 60€/hl6

Ateriat, jotka eivat kuulu matkaohjelmaan = 2 lounasta ja 1 illallinen



Varaukset: Reetta tai Miia.
Varattuasi saat 2 laskua.

Toisen laskun saat Reetalta retriitistd 700 €/ hl6é

Maksut: Ennakkomaksu 300 € ja loput 1 kk ennen matkan alkua.

Peruutusehto: maksettuasi ilmoittautumismaksun - 30 vrk ennen matkaa kulut 300€/ henkild.
31 vrk-lahtopaiva 700 €/ henkilo.

Toisen laskun saa suoraan Casa do Vallesta

Maksut: IImoittautumismaksu on 30% paketin hinnasta. Loppumaksu tulee maksuun 1 kk ennen
matkan alkua.

Peruutusehto: maksettuasi ilmoittautumismaksun - 30 vrk ennen matkaa kulut 30% matkan
hinnasta/hlo.

31 vrk - 1ahtopaiva 100% /hlo.

Tarkeaa!

Maksamalla ennakkomaksut vahvistat lopullisesti paikkasi ryhmassa.

Matkavakuutus: Suosittelemme etta otat matkavakuutuksen samana paivana, kun teet
varauksesi, jos Sinulla ei ole vuosivakuutusta. Ndin matkavakuutus korvaa peruutuskuluja, jos Sina
tai laheisiesi sairastutte ja joudut perumaan matkasi. Tarvitaan lddkarintodistus. Tarkista aina
vakuutuksesi kattavuus erikseen omasta vakuutusyhtiostasi.

Lisdtietoja ja varaukset:
Reetta:reetta@vanhanenreetta.fi, 050 5890129 tai vanhanenreetta.fi
Miia:miia.meiseri@saunalahti.fi tai, 0407649092 tai miiameiseri.fi
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