JOga & ganga & Costa Brava
med SajaRut Yoga & Harmony

19. - 24. OKTOBER 2019

Vid maedgurnar kynnum med stolti joga-, géngu- og
slékunarferd til gullfallega Costa Brava strandsvaedisins
a Spani. Ferdin er 6 dagar (5 gistinaetur) og markmidio
er ad allir ferdalangarnir endurnaerist a likama og sal i
ferainni.

[ ferdinni munum vid naera likama og sal med daglegu
jéga, gonguferoum og gédum graenmetismat i frabserum
félagsskap. Vio brennum badar fyrir utiveru, jéga og
heibrigdum 6fgalausum lifstil og langadi pvi bjoda upp a
ferd sem sameinar petta allt.

Gledin mun gerast i storkostlegu litlu hdsi med bjortu
jégarymi, sundlaug, geggjadri adstdédou og dasamlegu

utsyni. Ef pu vilt hefja veturinn naesta med sdl, heilsu,
slékun og skemmtun endilega skelltu pér med okkur.
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DAGSKRAIN

Dagur 1

Komum okkur fyrir og skellum okkur svo i hressandi
90 minutna jogatima fyrir afsloppun og kvoldverd.

Dagur 2

Hefjum daginn a 90 minutna morgunjéga. Eftir

goddan dégurd verdur bodid uppa 2-3 kist géngu um
nagrennid sem er afar fallegt og fjalllent. | framhaldi
af géngunni verdur slékun og svo endum vid daginn
med endurnaerandi j6ga og dasamlegum kvoldverd.

Dagur 3

Hefjum daginn a 90 minutna morgunjéga, faum
okkar svo dégurd adur en vid leggjum af stad i adra
gdéngu medfram strondinni par sem haegt er ad skella
sér i sma sjosund. Vid ljlukum svo géngunni med
endurnaerandi jéga og hugleidslu.

Dagur 4

Hefjum daginn a jéga workshopi en dagurinn annars
frjals, haegt er ad rélta nidur a strondina, slaka a i
hudsinu eda fara i gongutur til Begur.

Dagur 5

Dagurinn hefst ad venju @ morgunjéga og dogurdi
aour en vid féorum i gdngu. Endum génguna a
endurnarandi jéga og slokun. Um kvoldid hofum vid
svo lokahof med dyrindis kvoldmat og skalum i virgin
sangria og cava.

Dagur 6

Heimferdardagur. bennan sidasta dag ferdarinnar
hefjum vid ad venju @ 90 mindtna morgunjoga,
snaedum dogurd og leggjum svo af stad.

Innifalid er: jégakennsla, génguferdir, gisting, dogurdur (brunch), kvdldverdur, te, avextir og hnetur yfir daginn (i husinu).

Athugid ad maturinn er allur graenmetis (ekki alltaf alveg vegan en pad er haegt ad verda vid 6sk um slikt). Audvitad eru
svo allir jogatimar sem og gonguferdir valkvaedar, markmid ferdarinnar er ad allir nai ad njéta ferdarinnar hver a sinum

forsendum.

Athugio ad dagskra geeti breyst.



GISTINGIN

Gistingin er i Villa Pi Blau sem er stadsett rétt fyrir utan
baeinn Begur & Costa Brava strondinni. Villa Pi Blau er
hénnud i Katalonskum stil og 16gd er ahersla a heildraena
upplifun og vellidan gesta. HUsid var sérstaklega byggt
sem joga og vellidunar hus og statar af storum jégasal,
fallegum gardi, saltvatns sundlaug og étrulegu utsyni yfir
hafid og fjallshlidina. Pad er adeins 10 mindtna ganga ad
strondinni.

[ hisinu er 16g3 &hersla & ad skapa umgjordina eins
sjalfbaera og haegt er m.a. nota pau solarrafhlédur til
rafmagnsframleidslu, innréttingar eru ur timbri, kaeling
er natturuleg og pok eru graen asamt pvi er husid hannad
med gbéda hljdédvist i vistarverum i huga.

Svefnplass er fyrir 21 manns i 10 herbergjum sem eru
tveggja-, priggja manna og einstaklings. Herbergin eru

Ol med sér badherbergi og hagaeda svefnadstodu, dynur
eru ur lifraenu latexi og ull. RUmfoétin eru ofin Ur lifreenni
spaenskri bomull sem og léreftid i handkleedum (vid
maelum samt med ad taka med strandhandklzedi fyrir
buslferdir), einnig eru lifraenar sapur og sjampd a 6llum
herbergjum.




JOGAD

Jogatimarnir hennar Seeunnar midast ad jafnvaegi milli
styrkleika og teygjanleika. Seeunn leggur aherslu a
navitund i hreyfingu (mindful movement) og ad hver

og einn geri pad sem er rétt fyrir sinn likama a hverri
stundu. Joga er audvitad fyrir alla og pad er dllum til gdds
ad stunda joga og midast jégatimarnir i ferdinni vid baedi
byrjendur jafnt sem lengra komna.

JOGARYMID

Jogarymid i Villa Pi Blau eru hundrad fermetrar af
natturulega lystu opnu rymi med stérum gluggum med
utsyni yfir fjallshlidina og hafid. petta er hinn fullkomni
stadur til naera salina og endurnyja pig baedi likamlega
og andlega. Rymid er utbuid ollu pvi helsta sem pu

parft i jogaaefingum pinum par a medal j6gamottum,
jogakubbum, belti og pullum. Fyrir nedan rymid er svo
slékunarstofa og verdnd par sem pu getur notid pess ad
slappa af med tebolla, lesid eda hugleitt.



GONGURNAR

Vid gongum fra hdsinu um nagrennid sem er alveg
yndislegt. Vid reiknum med ad gongurnar séu 2-4 klist,
dagleidirnar verda mislangar en po vid allra heefi.

MATURINN

Daglega verdur borid fram hladbord af hollum og gédum
graenmetismat sem er Utbuin af kokkum ur nagrenninu.
Maltidirnar eru tveer a dag: dogurdur (brunch) og
kvoldverdur. Maturinn er ad mestu leiti unnin ar
lifreenum afurdum sem eru raektadar i husgardinum eda
i nagrenninu. begar solin skin er maturinn borinn fram
a verdndinni. Einnig er haegt ad neela sér i ferska avexti,
hnetur og te hvenaer sem er dagsins.




STADSETNINGIN

Villa Pi Blau er stadsett 1,5 km fra beenum Begur sem er a
Costa Brava strondinni a Spani. Pad er um pad bil 1,5 kist
akstur fra Barcelona husinu.

Baerinn Begur er afarfallegur litill ségulegur strandarbaer
med litrikum hdsum og steinilégdum gotum. Margar
byggingar i baenum eru fra nylendutimanum og eru ad
finna ahrif fra Kibu og Sudur-Ameriku i byggingarstilnum
i bland vid hefdbundna spaenska fiskimannaskala. |
hadunum fyrir ofan baeinn er ad finna rudstir af midaldar
kastala sem var eydilagdur & Nap6leon timum. | baeenum
eru einnig fullt af seetum veitingastédum og litlum
bddum sem gaman er ad kikja i.

Haedirnar i kringum baeinn bjoda upp a alls kyns
gonguleidir, baedi i gegnum skdga og strandir. | ndgrenni
Begur er lika mikid er af gullfallegum litlum vikum og
strondum par sem haegt er ad busla i teerum sjo og njota
sélarinnar.



VEDURFARID

| oktéber fer vedrid adeins ad kélna i Costa Brava og
medal hitastigid a pessum tima er 16-24 gradur a daginn
og geeti farid nidur i 8-13 gradur a kvoldin. bratt fyrir
svalara lofthitastig er sjorinn enn heitur fra sumrinu og
er medal hitastig i sjbnum um 22 gradur og pvi tilvalinn
fyrir sma sundsprett. Pad er smaheaetta a rigningarddégum
i oktéber og pvi verdum vid ad passa ad pakka
regnkdpunni og muna ad engin er verri p6 hann vokni.

FERDALAGID

Best er ad komast til Begur fra Barcelona en einnig

er haegt ad fljuga til Girona. Fra Barcelona er haegt ad
taka lest, rutu eda leigja bil til ad koma sér til Begur. Vid
reiknum med ad hver og einn komi sér til Villa Pi Blau

en ef eftirspurn er nég munum vid panta litla ratu fra
Barcelona til og fra hotelinu sem vid getum sameinast

. Rutuferdin er ekki innifalin i verdi en ef naegilega
margir verda um ferdina verdur kostnadurinn ekki mikill,
endilega 1atid okkur vita ef pid hafid ahuga a peim kosti.

Vid bendum a ad beint flug er til Barcelona fra Reykjavik
med ymsum flugfélégum, ma par nefna Icelandair, WOW
air og Vueling. Vid gerum sjalfar rad fyrir ad fljuga ut
18.0ktdber og heim aftur 25. sem gefur tvo auka daga
(eda kvold) i Barcelona (athugid ad hver og einn parf pa
ad Utvega sér gistingu i Barcelona).



SKIPULEGGJENDUR

Skipuleggjendur ferdarinnar eru maedgurnar Seeunn Rut
Saevarsdottir og Sigridur Sia Pérdardottir.

Seeunn Rut er jogakennari og rekur SajaRut Yoga. Seeunn
hefur lokid 200 timum i Vinyasa Flow jégakennaranami
fra Yoga London auk pess ad hafa lokid fjélda
kennaranamskeida. HUn er med reglulega héptima
naleegt Cheltenham i Englandi asamt pvi ad vera med
einkatima.

Fararstjori er Sia sem einnig mun leida gongferdirnar. Sia
hefur mikla reynslu af géngu- og hjélaferdum baedi hér
innanlands sem og erlendis og hefur skipulagt og styrt
fiolda slikra ferda.

FYRIRSPURNIR & BOKANIR

Endilega hafid samband vid okkur med pvi ad senda post

a siathordar@hotmail.com eda saeunn@sajarutyoga.com

ef pid erud med einhverjar spurningar og somuleidis til
ad bdka. Vid vonumst til ad heyra fra pér.




