YOGA RETREAT
MAROKKO

7 DAGE | FORTRYLLENDE
MARRAKECH OG DE SMUKKE ATLASBJERGE



"Tag med pa luksus yoga retreat til eventylige Marrakech
og omradet 1 de smukke Atlasbyerge

Velkommen til et skreeddersyet yoga retreat med Yogamood til det fascinerende Marrakech
1 Marokko, der byder pa aldgammel historie og kultur, kombineret med den storslaede
natur i Atlasbjergene. Her kan du pa alle mader fa kultur og natur forenet og fordybe dig 1
yogaens univers 1 spektakulere naturomgivelser. Vi skal overnatte 2 naetter 1 Marrakech og
5 naetter 1 Atlasbjergene — en perfekt kombination, der smukt forener retreatet.
Retreatet er udarbejdet 1 samarbejde med rejsebureauet Aktiv ferie, som naturligvis er

medlem af rejsegarantifonden.



2 DAGE | MEDINAEN

De 2 forste netter skal opleves pa et autentisk 4
sgernet Riad, inde 1 hjertet af Medinaen. Pa dette
fredfyldte Riad kan du bla. blive forkaelet 1 husets
store hammam, med marokkanske baderitualer og
efterfolgende nyde en veltilberedt myntethe. Lige
uden for doeren finder du souk’ens indbydende
stemming. Medinaen hvor souk’en findes, er Nord-
afrikas storste marked, med mere end 4000 sma
charmerende butikker.

Temperaturen 1 november er ca. 25-30 grader.
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5 DAGES RO | ATLASBJERGENE

Nar vi har indfanget den charmerende stemning 1
hjertet aft Marrakech, fortsetter vi op 1 den friske
bjergluft 1 Atlasbjergene, hvor vi skal bo pa et fasci-
nerende 5 stjernet Boutique hotel — en oplevelse ud
over det seedvanlige. Her moder du en dbenhed og
hjertelighed med passion for stemning og kvalitet.
Der er bla himmel, horisont, udsigt til de snehvide
toppe pa Atlasbjergene. Vi har masser af tid tl at
fordybe os 1 yoga og meditation 2 gange om dagen,
og dermed vende blikket indad for en stund. Ganske
enkelt, ren selvforkelelse! Som prikken over 1’et

bliver du indpakket 1 den friske bjerglutft.



FACILITERING OG UNDERVISNING

Mette Ernst er indehaver af Yogamood, hvor du
finder et dedikeret yogaunivers, fyldt med keerlighed
og passion til yoga, meditation og mindfulness. Mette
kendetegnes for at veere professionel, omsorgsfuld og
dedikeret underviser, der skaber nysgerrighed hos
deltagerne, og formar at veksle mellem udfordrende
og healende ovelser, sa deltageren gar afbalanceret og
oploftet fra undervisningen. Mette har mange yoga
retreats bag sig fra ind- og udland.

METTE ERNST

Mette og yoga har vaeret soulmates siden 1990. Hun
har en certificeret 2-arige Hatha yogalaereruddan-
nelse bag sig, der siden er suppleret med hormon
yoga terapi, Yin Yoga & mindfulness uddannelse fra
Sarah Powers 1 London, og supplerende immer-
sions, bl.a. meditation og kreativitet hos

Peter Hoeg, og inspiration fra et ars jordomrejse,
hvor Mette ogsa studerede vipassana meditation 1 et
bjergtempel hos burmesiske munke.
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HVAD FAR DU MED HJEM?

Onsket med yoga retreatet er at give dig mulighed
for at treede ud af den daglige rytme, og nyde en
periode 1 fred og fordybelse med yoga og meditation
2 gange om dagen.

Indimellem undervisningen, er der god tid til blot at
vaere til stede, fa hvilet, nyde livet og maske fa laest
en god bog, og dermed kan du forhabentlig vende
tilbage til hverdagen med en opleftethed, styrke, nye
indsigter og energi.

HVEM KAN VARE MED?

Alle niveauer kan deltage og der tages hensyn til
individuelle behov: Der er max plads til 18 personer
1 gruppen. Det er en oplagt yogaferie at dele med
din (ven)inde eller kaeresten.

LIDT OM MARRAKECH

Jemaa el Ina pladsen, souk’erne og medinaen er
selve sjelen 1 byen. Marrakech bobler af stemning
og liv, og lyden af trommehvirvler, duften af mynte,

musik, gogl, lys, og farver gar utractteligt opien hojere
enhed. Hver eneste dag, aret rundt (som 1 de sidste
100 ar), vrimler det med alskens underholdning som
1001 nat - spakoner, slangetemmere, mavedansere,
goglere, akrobater, berbermusikanter osv. - der
alle bidrager til denne helt serlige og autentiske
stemming. Hver eftermiddag ruller madboder ind
fra alle sider pa Jemaa el I'na pladsen, og henunder
aftenen syder og bobler gryderne, og duften spreder
sig ud over hele pladsen af laekre marokkanske
specialiteter fra det gigantiske gadekokken. Det
er en stor oplevelelse i sig sely; at finde rundt 1 de
kringlede sma gader og straeder 1 medinaen, hvor du
har mulighed for at finde de smukkeste “1001 nat”
lamper;, handvavede tepper; hammam handkleder,
leedervarer; marokkopuder, krydderier, arganolie,
keramik osv.

MEDBRINGES PA REJSEN

1 stk. yogabalte, yogablok og yogamatte. En
god bog tl de stille stunder, et par gode vandre-
sko og en tom kuffert, sa der er plads til alle de
fantastiske fund du kan gore 1 Marrakech.



PROGRAM OG DAGSFORM

Forst og fremmest er intentionen, at kunne tilbyde
dig at komme helt ned 1 gear, og bare nyde en uge
med yoga og meditation. Inden vi dykker ned 1
yogauniverset er der tid 1 Marrakech tl kultur
og historie, derefter starter yogadelen.

PROGRAM

LORDAG ANKOMST MARRAKECH
- OVERNATNING PA RIAD

SONDAG MEDINAEN - EVT. MED GUIDE
OG MULIGHED FOR HAMMAM.
OVERNATNING PA RIAD
I MARRAKECH

MANDAG TJEK UD OP RIAD - TRANSPORT
TIL BOUTIQUE HOTEL |
ATLASBJERGENE

20.00-21.00 AFTENMEDITATION

Nar vi opholder os i bjergene, kan du efter onske
tage pa guidede vandreture i de narliggende
berberlandsbyer; besoge arganolie producenter eller
undersoge mystikken 1 marokkansk madlavning.

Der tages forbehold for evt. aendringer.
Alle feellesaktiviterne er naturligvis frivillige.

TIRSDAG

7.30-9.00 BLID HATHA
17.00-18.30 DYNAMISK YOGA
ONSDAG

7.30-9.00 BLID HATHA
17.00-18.30 DYNAMISK YOGA
TORSDAG

7.30-9.00 BLID HATHA
17.00-18.30 DYNAMISK YOGA
FREDAG

7.30-9.00 BLID HATHA

17.00-18.30 DYNAMISK YOGA



Det prakiske

DET KOSTER 7 DAGES SKRADDERSYET
LUKSUS YOGA RETREAT:

13 timers yoga- og meditationsundervisning
samt facillitering ved Mette Ernst. Fly t/r,

7 x ovenatninger inkl. morgenmad, transport t/r
til lufthavnen, transport t/r Atlashjergene.
Rejsen er udarbejdet 1 samarbejde med

Aktiv Ferie med rejsegarantifondnr. 3343.

PRISER
Delt dobbeltvarelse pr. pers. kr. 17.350,-

Prisen er ikke inkl. frokost, aftensmad samt udflugter.

TILMELDNING OG DEPOSITUM

Du kan tilmelde dig yogaretreatet direkte til Yoga-
mood, hvorefter faktura folger fra Aktiv Ferte.

INDBETALING

Tor at sikre dig en plads skal du indbetale kr. 4.000,-
1 depositum og restbelobet 4 uger for afrejse.

COVID-19

Skulle Udenrigsministeriet frarade rejser til Marok-
ko for rejsen, far man hele det indbetalte belob
tilbage. Skulle man blive syg er det ens egen Syg-
domsafbestillingsforsikring der gzlder.

TILMELDNING- OG
BETALINGSBETINGELSER

Indbetalte depositum tilbagebetales ikke, med min-
dre Yogamood mod forventning aflyser retretet. Er
du forhindet 1 at deltage pa retretet, er du velkom-
men til at videregive din plads, mod betaling af
navneandring til flyselskabet.

SIDSTE DETALJER

3 uger for afrejse modtager du en detaljeret liste med
praktiske informationer, sa du 1 god tid kan plan-
leegge de sidste ting.

Der tages forbehold for @ndringer i indhold,
program og priser.

SIDSTE DETALJER

Du er altid velkommen til at skrive til:
hello@yogamood.dk hvis du har spergsmal til under-
visningen. Drejer det sig om selve rejsen/fly; er du
velkommen til at kontakte Aktiv ferie, Betina Schack
Smidt pa 82303909.

Namasté
Meite
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