Ski, relax a joga v Rakousku s Janou Novotnou

Cestovatel: Jana Novotna | Rozpocet: 10 200 K¢ | Volna mista: 10
Termin: 12.12.2024 - 15.12.2024

Odkaz: www.vypravy-s-cestovateli.cz/223-vyprava

Pfijméte pozvani od Jany Novotné na nezapomenutelny vikend plny lyzovani a jégy v malebném rakouském
Altenmarktu! Tento kouzelny kout v srdci Alp nabizi perfektni kombinaci sportu, relaxace a pfirody. Po rannim jégovém
protazeni dopoledne stravime na upravenych sjezdovkach, kde si uzijeme skvély snih a nadherné vyhledy. Pfed vecefi
nas ¢eka jéga, ktera zklidni télo i mysl po aktivnim dni na svahu. V hotelu mizeme vyuzit vecer saunu ¢&i parni saunu
(v cené vypravy).

Pokud lyzovani neni zrovna vasi vasni, Altenmarkt a jeho okoli nabizeji spoustu dalSich aktivit. Vydejme se na
romantickou prochazku zasnézenou krajinou nebo vyzkousejme bézkovani na dobfe upravenych tratich, kterych je

v okoli Altenmarktu dokonce 30 km! Milovnici kultury mohou navstivit blizké historické méste¢ko Radstadt s jeho
stfedovékym centrem a krasnymi kostely. A pokud bychom zatouzili po jesté vétsim relaxu, mGzeme vyuzit termalni
lazné Amadé a ponofit se do teplych bazénu s vyhledem na zasnézené vrcholky hor. (Lazné jsou 15 min pé&sky od
hotelu, kde budeme ubytovani.) Tento vikend v Altenmarktu bude pfesné to, co potfebujeme k naéerpani nové energie
pfed vanocnimi svatky.

O cestovateli: Jana Novotna

Manzelka a matka tFi déti. Miluje sport, cestovani, vée krasné, dobré jidlo a predevsim JOGU, ktera se pro ni stala
soucasti kazdodenniho Zivota.

Jana v Indii zila 2 roky v jizni provincii Goa. Kazdoro¢né se do Indie vraci za studiem, poznanim a cestovanim. Pridejte
se k jejim cestam, poznejte krasy Indie a zaroven zazijte restart pro vase télo a mysl.

Do kaZdé lekce vklada Jana kousek sebe a zaroven kombinuje zkudenosti z kurzu Skoly Vaska Krej¢ika, mési¢niho
kurzu jégy v indické Rishikeshi a jin jégové terapie z GOA Indie a mnoho dal$ich. Klade diraz na spravné provedeni
pozic ve spojeni s dechem a jako aktivni sportovec dokaze zacilit v lekcich speciélni potfeby pravé sportovci. V
soucasné dobé studuje jégovou terapii u rodiny Mohan, jejichZ jogové kofeny sahaji az k otci moderni jogy
T.Krishnamacharya.



Program vypravy

Benefity jogy pro lyzovani

Cvigeni jogy b&hem pobytu v horach nabizi jedineény relax pro télo i dusi. Cisty horsky vzduch a pfirodni prostredi
vytvareji idealni podminky pro hluboké dychani a meditaci, které jsou kli¢ovymi souc¢astmi jégy. Joga v hordch muze
pomoci zlepSit rovnovahu a flexibilitu, coz je obzvlast’ dulezité pro lyZzovani, které vyzaduje precizni kontrolu téla.

Pfed a po lyZzovani ma jéga specifické vyhody, které mohou vyznamné zlepsit vas sportovni vykon a snizit riziko
zranéni. Pfed lyZovanim muze jéga slouzit jako efektivni rozcviCka, ktera zahfeje svaly, zvysi flexibilitu a pfipravi télo na
fyzickou namahu. Pozice zaméfené na posileni dolnich koncetin, jadra a zlepSeni rovnovahy jsou zvlasté uzite¢né. Po
lyzovani j6ga napomaha pfi protazeni ztuhlych sval(i, zlepsSuje cirkulaci a podporuje rychlejsi regeneraci. Relaxaéni
techniky a hluboké dychani po dni straveném na svahu také pomahaji uklidnit mysl a uvolnit napéti, coz pfispiva

k celkovému zotaveni téla i ducha.

Lektorka Jana, sama aktivni lyzarka, véfi v pfinos v8ech typl jogy pro lyZare, ale zejména téch, které zvysuji flexibilitu a
zaroven buduji silu a stabilitu v doIni ¢asti téla.

1.den - ¢tvrtek 12.12. - Prijezd

Tento den se vSichni sejdeme pred vedefi na hotelu. Dopravu si zajisti kazdy indivudalné — spolujizda vitana!

Ubytovani, vec¢efe a 1. nocleh

2.-3. den - patek, sobota 13. - 14.12. - Sport, relax, joga

Pfed snidani si pro nas Jana pfipravi lekce jogy, které budou reflektovat nasledny program. Protazeni, probuzeni nasich
svalll oceni jak ti, ktefi se vydaji na sjezdovky, tak i pfipadni bézkafi ¢i ti, ktefi pojedou ,na pohodu a za relaxem®. Dalsi
lekce jogy bude vZdy pred vecefi, abychom se zrelaxovali, uklidnili a protahli pfipadné namozené svaly ze sportovni
aktivity.

Vecere v hotelu. 2. a 3. nocleh

Moznosti jsou zde jak pro lyzafe, tak pro nelyzare:

o lyZovani v nedalekém Flachau (7 min autem) — skipas si kupuje kazdy sam dle svého uvazeni — cenik a online shop
najdete zde — na online Ize koupit s pfedstihem a mensi slevou (jednodenni skipas v pfedsezné stoji 68,5 euro,
4 hodinovy 59 euro)
(cca 1,6 km) a naro€na Hochbifangloipe (4,9 km). Nezapomenutelnym zazitkem je pak trasa Waldhéhenloipe
u jezera Zauchensee.
¢ Relax v termalnich laznach Amadé (vstupné 2 hodiny od 21 euro)
» Vylety po okoli

4. den - nedéle 15.12. - Posledni lekce jogy, odjezd domu

Po zavéretné lekci jogy nas ¢eka snidané, check-out z hotelu a odjezd domu. Cesta do Prahy dle dopravy cca
4.5 hodiny, tzn bude dostatek ¢asu se pfipravit na dal$i pfedvanoc¢ni tyden.


https://www.skiamade.com/cs/Tickets/Skipas

Dalsi informace

ROZPOCET ZAHRNUJE:

Ubytovani na 3 noci ve 2lzkovém pokoiji v hotelu JUFA Altenmarkt 3*

Polopenzi (rano a vecler bufet)

Mistni taxu

5 x lekce jogy s Janou Novotnou

o Wifi v hotelu

o Vyuziti sauny a pary v hotelu

o Salzburger Sportwelt Card (zvyhodnéné vstupy na rtizné aktivity — napf. zlevnéné vstupné do lazni Therme Amadé)
o Zakonné pojisténi CK dle zakona 159/99 Sb.

ROZPOCET NEZAHRNUJE:

» Dopravu na misto

o DalSi stravovani

o Skipasy, vstupné do termalniho svéta atd.
« Napoje

o Cestovni pojisténi

o Pojisténi storna zajezdu

MOZNO PRIKOUPIT:

¢ Jednoltzkovy pokoj (omezeny pocet) — cena za vypravu 12 800 K&

o Cestovni pojisténi ERV cestovni pojistovny — produkt Single Trip/Standard s pfipojisténim na lyze na 1 az 5 dni —
363 K&

« Poijisténi storna zajezdu — varianta STORNO PLUS (U varianty STORNO PLUS m{zZete stornovat i z jinych nez
zdravotnich dlvod(. Doporuéujeme si pfecist vice informaci zde, kde jsou dlvody storna specifikovany. POZOR —
nejedna se o libovolné divody — napfiklad absence snéhu v destinaci apod. Standardni cena pojisténi Storna Plus
(7% z celkové ceny zajezdu)

konkrétni diivody vyjmenované v pojistnych podminkach a tykajici se strikiné osob, které cestuji. Standardni cena
pojisténi Storna (4% z celkové ceny zajezdu)

¢ Zvyhodnéna cena pojisténi storna v pfipadé kombinace s cestovnim pojisténim u ERV (5% STORNO PLUS nebo
3% STORNO z celkové ceny zajezdu)


https://www.ervpojistovna.cz/cs/pojisteni-storna-zajezdu

Organizator vypravy:

Axamit Travel s.r.o.
cestovni kancelar

Strasinska 3205/11
100 00 Praha 10

tel.: +420 601 22 73 73

e-mail: info@axamittravel.cz

WWW.vypravy-s-cestovateli.cz
www.axamittravel.cz

ICO: 276 30 820
DIC: CZ 276 30 820

O tom, jak zpracovavame vase osobni Udaje, se mlzete dodist zde

A o tom, Ze tato vyprava je pojiténa podle zdkona a nade cestovni kancelaf mé sjednéno zakonné pojisténi ctéte zde


mailto:info@axamittravel.cz
http://www.vypravy-s-cestovateli.cz
http://www.axamittravel.cz
http://www.axamit.cz/zasady-ochrany-osobnich-udaju
https://www.axamit.cz/pojisteni

