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Joga na Bal1 13 dni

Termin 20.04-02.05.2026
Dzien 1/
Warszawa
Spotkanie na lotnisku Chopina, odprawa bagazowo-paszportowa. Wylot z Polski do
Denpasar.

Dzien 2 / (-,-,-

Ubud

Przylot na Bali . Odprawa graniczna, transfer do hotelu w Ubud. Po wylagdowaniu
przywitana w na lotnisku przez naszego Przewoznika Budiegi. Nastgpnie
klimatyzowanym samochodem przejedziemy do hotelu znajdujacego si¢ w niewielkim
miescie Ubud, znanego jako centrum lokalnej sztuki 1 kultury. Podr6z potrwa ok
pottorej godziny, w zalezno$ci od korkow. W zaleznosci od godziny przylotu dzien
spedzimy na relaksie i aklimatyzacji.

Trudno powiedzie¢, ze bylo si¢ na Bali, je$li nie bylo si¢ w Ubud. Niewielkie
miasteczko, potozone w centrum wyspy, stanowi jej kulturalng i artystyczng stolice.
Dziesiagtki matych galerii ze sztuka, kafejek z organiczng kawg 1 zdrowym jedzeniem,
centra jogi 1 medytacji, labirynty matych uliczek wypeknionych straganami, 1 lokalnymi
sklepikami — to wszystko sprawia, ze Ubud ma niepowtarzalny charakter i warto si¢ tu
zatrzyma¢ na dluzej. Odpoczynek po podrozy. Wieczorem pierwsze zajecia - joga
Nidra. ( zajecia w zaleznosci od godziny przylotu). Nocleg w Ubud.

Dzien 3 / (S,- ,K)

Ubud

Wezesnym porankiem - praktyka uwaznosci, medytacja, joga. Sniadanie i czas wolny
na wolny na relaks przy basenie do potudnia lub spacer po okolicy.

Pozostate osoby, ktore zamoéwity wycieczke, wyjezdzaja z hotelu okoto godz. 10.00 rano
do balijskiej hustawki + plantacji kawy Luwak. Lunch bedzie w drodze.

Powrd6t do hotelu. Wieczorem wspolna kolacja powitalna w hotelu.

Koszt wycieczki to 60 USD (cena obejmuje: lunch, bilety wstepu, transport,
przewodnika) cena nie obejmuje wypozyczenia sukienki na hustawce dla
zainteresowanych, koszt wynosi okoto 100 000 IDR

Dzien 4/ (S,-,-
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Ubud

Calodniowa wycieczka do tarasow ryzowych Jatiluwih + $wigtynia Ulun Danu Beratan,
swigtynia Tanah Lot. Lunch w formie bufetu na tarasach ryzowych.

Poranne $niadanie 1 wczesny wyjazd na péinoc wyspy. Potem aktywnie spedzimy czas,
podziwiajac najwicksze tarasy ryzowe na Bali, wpisane na list¢ §wiatowego dziedzictwa
UNESCO. Jabluwih to najbardziej spektakularne tarasy ryzowe na Bali. Odwiedzimy
rowniez $wigtyni¢ Ulun Danu Beratan, ktéra uznawana jest za najbardziej
fotografowang Swiatyni¢ na wyspie 1 z pewnoscig jest jednym z charakterystycznych
obrazéw Bali znanych z widokowek.

Po lunchu udamy si¢ do $wiatyni Tanah Lot, gdzie bedziemy podziwia¢ zachdd stonca.
Kolacja po powrocie na wtasng r¢ke w miescie lub w hotelu.

Tarasy ryzowe Jatiluwih: Symbollzujq harmoni¢ migdzy czlowiekiem a naturg.
Sw1qtynla Ulun Danu Beratan - SW1qtyn1a poswiecona Dewi Danu, bogini wody,
jeziora i rzek. Dewi Danu reprezentuje zenska energie zwigzang z ptodnoscia, odnowa i
oczyszczeniem. Idealna przestrzen do pracy z tematykg intuicji, ptynnosci oraz emocji.
Swiatynia Tanah Lot - Jedna z najwazniejszych $wiatyn morskich na Bali. Tanah Lot
oznacza "ziemi¢ w morzu". Swigtynia jest po§wigcona bogowi morza Barunie. To
miejsce zwigzane z ochrong i granicami.

Koszt wycieczki: 75 USD (cena obejmuje: lunch, bilety wstepu, transport, przewodnika)

Dzien 5/ (S,-,-

UBUD

Wezesnym porankiem - praktyka uwaznosci, medytacja, joga. Sniadanie i czas wolny
na wolny na relaks przy basenie do potudnia lub spacer po okolicy. Na zakupy,
eksploracje Ubud, masaze 1 relaks.

Dla chetnych popotudniowo- wieczorna wycieczka do miejsca, gdzie mozna poczud
duha Bali podczas ceremonii Puryfukacja - wieczorny rytuat oczyszczania w
wodospadach dla chetnych.

Melukat - rytuat puryfikacji jest glteboko zakorzeniony w balijskiej tradycji i ma na
celu oczyszczenie ciata i1 duszy z negatywnych wplywoéw. Wodospad Taman Beji
Griya oferuje unikalne do$swiadczenie duchowe, taczac naturalne pigkno z glebokimi
praktykami oczyszczajacymi.

1. Pierwszy wodospad: Uczestnicy staja pod strumieniem wody 1 wyrazaja
nagromadzone emocje poprzez krzyk. Ten akt symbolizuje uwolnienie si¢ od
negatywnych energii i stresu.

2. Drugi wodospad: Po oczyszczeniu pod pierwszym wodospadem, uczestnicy
przechodza pod drugi, gdzie angazuja si¢ w taniec 1 §piew. To dziatanie ma na
celu napelnienie si¢ pozytywnag energia, radoscig i harmonig.

Kolacja w hotelu lub w miescie.
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Dzien 6/ (S,-,-
UBUD — Zwiedzanie Ubud, Rafing na rzece Ayung extra platne (8S,-,-)

Rano zjemy smaczne $niadanie i wyruszymy po wspaniatg przygode. Udamy si¢ na
spacer po Monkey Forest. Przejedziemy si¢ uliczkami Ubud, odwiedzimy stynny UBUD
market, gdzie mozna zakupi¢ pamigtki. Nastgpnie pdjdziemy w stron¢ Palacu
Krolewskiego w Ubud, gdzie do dzi§ mieszka rodzina krolewska. Czes$¢ patacu
udostepniona jest zwiedzajacym. Kolejnym punktem tego dnia bedzie Katolampo
Waterfall oraz Goa Gajah. Powr6t do hotelu.

Dla chetnych: dodatkowo ptlatny rafting. Zdecydowanie rekomendujemy. Przezyjemy
jedng z najlepszych atrakcji przygodowych oferowanych na wyspie. Sptyw rzeka Ayung
ptynaca wsrod bujnej roslinnosci lasow deszczowych. Kaskady, wodospady i meandry
rzeki dostarcza niezapomnianych wrazen, a chtéd wody pozwoli nacieszy¢ si¢ czystym
rzeskim klimatem 1 aktywnie wypoczac.

Po spltywie bedzie mozliwos¢ przebrania si¢ 1 odswiezenia. Na Rafingu jest
przewidziany lunch (w cenie). Koszt raftingu 50 USD (cena obejmuje: lunch, bilety
wstepu, rafting, transport i przewodnika).

Kolacja w hotelu lub w miescie. Nocleg w hotelu w Ubud.

Dzien 7/ (S, L, -)

Ubud - Candidasa

Rano po $niadaniu wymeldowanie 1 wyruszymy na catodzienne zwiedzanie okolicy.
Rozpoczniemy od wizyty w S$wigtyni Tirta Empul, uwazanej za jedng z
najwazniejszych $§wiatyn na wyspie. Stynie ze zrédta wody o mocy oczyszczajace;.
Nastepnie odwiedzimy najwigkszy na wyspie kompleks swigtynny: Besakish Temple to
Swigtynia hinduistyczna w miejscowosci Besakih na zboczu najwyzszego na Bali
wulkanu Agung, we wschodniej czesci indonezyjskiej wyspy Bali. Nazywana swigtynia
Matka. Po zwiedzaniu lunch zjemy w Mahagiri Restaurant z pigknym widokiem na
tarasy ryzowe. Przejazd do hotelu. Wieczorem zajecia - joga nidra. Nocleg w Puri
Bagus Candidasa.

Swiatynia Tirta Empul - Swiatynia oczyszczenia. Woda ze zrodta $wigtyni uwazana
jest za $wigta. Rytuat oczyszczenia, ktory symbolizuje odpuszczanie przesziosci,
oczyszczanie emocji 1 przygotowanie na nowe poczatki.

Besakih Temple (Swiatynia Matka) - Najwazniejsza $wiatynia na Bali, poswigcona
Trimurti (Brahma, Wisznu, Siwa). Besakih reprezentuje rownowage energii meskiej i
zenskiej. Swiatynia na zboczu wulkanu Agung to miejsce, gdzie ziemska energia
spotyka si¢ z niebem.

Dzien 8 / (S,-.-
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Candidasa
Wezesnym porankiem - praktyka uwaznosci, medytacja, joga. Sniadanie i czas wolny
na wolny na relaks przy basenie do potudnia lub spacer po okolicy. Na zakupy,

eksploracje Candidasy, masaze i relaks. Mozna wybra¢ si¢ na plaz¢ Virgine Beach.
Jedna z pigkniejszych na Bali. Kolacja w hotelu lub w miescie.

Dzien 9 / (S,-,-

Candidasa - Tira Ganga - Pura Lemuynag

Tego dnia ( dla chetnych ) odwiedzmy peretki architektoniczne Tirta Gangga.
Niezwykly kompleks basendéw i ogrodow. Nastepnie udamy si¢ do Pura Lemuyang
Temple, stynagcag z charakterystycznych balijskich wrot. To tutaj rozposSciera si¢
niezwykty widok na wulkan Agung. Na koniec odwiedzimy przepigkng Virgin beach.
Przejazd do hotelu. Kolacja w hotelu lub w miescie.

Tirta Gangga - Krolewski patac wodny.

Pura Lempuyang (Swiatynia Wrot Nieba) - Jedna z najstarszych $wiatyn na Bali,
stynaca z widoku na wulkan Agung. Wrota symbolizujg przejscie do wyzszego wymiaru
swiadomosci.

Koszt wycieczki to 60 USD (cena obejmuje: bilety wstepu, transport i przewodnika)
Kolacja w hotelu lub w miescie. Nocleg w hotelu.

Dzien 10 / (S,-,-

Candidasa - Nusa Penida

Dzien wolny na opalanie. Obiad we wlasnym zakresie.

Dla chetnych catodzienna wycieczka na wsyp Nusa Penida. W czasie tej wycieczki
odwiedzimy najbardzej znane miejsca tej dzikiej wyspy miedzy innymi Klingking
Beach, Tree House, Diamond Beach. Cena wycieczki 139 USD ( zawiera: £.6dZ na
wyspe w obie strony, przewodnik, wstepy, lunch). Powrdét do hotelu wieczorem.

Dzien 11/ (S,-,-

Candidasa

Dzien wolny na opalanie. Obiad we wlasnym zakresie. Wieczorem zajecia - joga nidra.
Kolacja w hotelu lub w miescie.

Dzien 12/ (S,-,-
Candidasa

Wezesnym porankiem - praktyka uwaznosci, medytacja, joga. Sniadanie i czas wolny
na wolny na relaks przy basenie do potudnia lub spacer po okolicy. Na zakupy,
eksploracje Candidasy, masaze 1 relaks. Mozna wybra¢ si¢ na plaze Virgine Beach.
Jedna z piekniejszych na Bali. Dzien wolny na opalanie. Obiad we wlasnym zakresie.
Kolacja w hotelu lub w miescie.
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Dzien 13/ (S,-,-
Wymeldowanie - ok. 12.00. Wylot do Polski

Cena zawiera:

e Zajecia medytacji, jogi Nidra, prowadzone przez Marte 1 Pauling

e Zakwaterowanie w hotelach, w pokojach TWIN — 2 osobowych — 11 nocy
o Ubud 5 nocy ze $niadaniem
o Candidasa 6 nocy ze $niadaniem

*  Kolacja dzien 3

*  Lunch dzien 7

e Zwiedzanie wg programu- dzien 517

*  Prywatny klimatyzowany transport na calej trasie wyjazdu

* Anglojezyczny przewodnik podczas zwiedzania i transferow

*  Bilety wstepdéw do zwiedzanych obiektow dzien 517

e Ubezpieczenie NNW, KL, bagaz, OC

e Organizacja i przygotowanie wyjazdu

« TFG, UFG

Cena nie zawiera:

*  Przelotu na trasie Warszawa — Denpasar — Warszawa od 4500 PLN

*  Wyzywienia nie wymienionego w programie, obiady + kolacje to orientacyjny
koszt ok. 150 USD/os.

*  Wydatkow wtasnych, napojow do positkéw

*  Wiza do Indonezji 35 USD

e  Optaty wjazdowej ok. 50 PLN

*  Doptaty do pokoju jednoosobowego 690 USD

e Napiwkoéw ok 30 USD/os

*  Wycieczki dodatkowe ( minimum 4 osoby)
o Plantacja kawy Luwak + swing — 60 USD — dzien 3
o Wodospady — pola ryzowe i §wigtynia Tanah Lot — 75 USD — dzien 4
o Rafing — 50 USD —dzien 5
o Ceremonia Puryfication dzien 6 - platno$¢ na miejscu. Ceny od 18 USD
o Tira Gangga, Pura Lemuyang Temple — 60 USD — dzien 9
o Nusa Penida - 139 USD - dzien 10

www. asiadreamtrips.com & )
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Prowadzace wyjazd:

Marta o sobie:

Z wyksztalcenia pedagog, wickszo$¢ zycia pracuje jako manager,

absolwentka kursow Mindfulness i Compassion, certyfikowana

auczycielka Jogi Kundalini oraz Nidry, fotografka, biegaczka

gorska, prywatnie mama dwoch wspaniatych synow.

Kocham zycie. Ze wszystkimi jego aspektami. Doswiadczam,

sprawdzam, probuje, upadam 1 wstaje. Zawsze silniejsza. Z

$Smiechem. Z pozytywnym nastawieniem. Z empatig 1 duzg

razliwos$cig. Promuje ruch, aktywnos$ci w naturze, na §wiezym

powietrzu. W zyciu daze do harmonii w ciele, umysle i duszy.

W jodze znalaztam wiele odpowiedzi. Zmiany zadziaty si¢
przede wszystkim poza matg. Praktyki ktore poznalam i stosuje

transformujg i sprawiaja, ze zycie staje si¢ lzejsze, przyjemniejsze.

Paula o sobie :

Ukonczylam studia socjologiczne na kierunku zarzadzania
zasobami ludzkimi oraz studia podyplomowe z life coachingu,
certyfikowany nauczyciel mindfulness, absolwentka kursow
MBSR oraz Compassion.

Wierze, ze praktyka uwaznosci, to nie technika, ale sposob bycia.
To fundament §wiadomego zycia — obecno$ci, wspodlczucia 1
ugruntowania w ciele, dlatego stala si¢ ona moim codziennym
kompasem 1 droga, ktora chce si¢ dzieli¢ z innymi.

Szczegoblnie bliska jest mi praca z ciatem, uktadem nerwowym, medytacja 1 oddechem,
jako narzedziami uzdrawiania — wierzg, ze to wlasnie przez nie mozemy dotrze¢ do
glebokiej wewnetrznej zmiany.

Dzi§ moja misjg jest wspieranie innych w §wiadomym rozwoju, ktory nie jest drogg do
doskonatosci, lecz powrotem do siebie — krok po kroku, z uwaznos$cia, tagodnoscig 1
odwaga.

skok sk skok

Nasze zajecia skierowane sg do 0osob na kazdym poziomie.

Joga to przede wszystkim uwazno$¢ w ruchu, za pomocg prostych ¢wiczen, Asan,
bedziemy taczy¢ sie ze swoim ciatem, oddechem, przenikniemy umyst, aby dotrze¢ do
esencji siebie.

Poranne praktyki bedziemy zaczyna¢ od wspolnego zaspiewania wedyjskiej mantry

Gayatri, Mantra ta uznawana jest za jedng z najpotezniejszych mantr, ktdra oczyszcza
umysl, otwiera serce i prowadzi do glebszego zrozumienia siebie i §wiata.

www. asiadreamtrips.com w )
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Poranki pelne uwaznosci pozwolg nam zacza¢ dzien w kontakcie ze soba.

Czesto pamigtamy o tym, zeby ¢wiczy¢ ciato, ale zapominamy o tym, jak wazny jest
trening naszej glowy, naszego umystu, mig$nia uwagi. Krotka medytacja, §wiadomy
oddech, czy chwila ciszy pomoga nam wyregulowa¢ nasz uklad nerwowy, zbudowac
wewnetrzne zakorzenienie i intencj¢ na caty dzien.

Nasze praktyki beda obejmowaé rowniez joge Asan, czyli tagodna, przyjemna, migkka
joge, nastawiong na spokojny rozruch ciata i przygotowanie go do nadchodzacego dnia
oraz joge Nidra - joge $wiadomego $nienia. To pickna praktyka na wieczory, bardzo
tagodna medytacja, w pozycji lezacej. Jej efektem bedzie glebokie rozluznienie ciata
oraz umystu, ktory podczas tej praktyki wchodzi na fale delta i theta, ktore sg zwigzane
ze stanami relaksacji. Joga ta, bedzie idealna na zakonczenie dnia 1 zintegrowanie
wrazen w sobie.
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