Heillandi Heimur kynnir

Sjalfsraekt a Tenerife

meo Soru Barddal
17. til 24. jan 2023
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Ferdalysing

17.-24. jandar 2023

8 dagar / 7 naetur

Endurnaerandi ferd til Tenerife par sem Sara Barddal leidir sjalfsraekt, hugleidslu og hreyfingu. HUn verdur
einnig med vinnustofur um breytingar og forgangsrodun, sjalfsumhyggju, sjalfsmynd/sjalfstraust og
sjalfstal.

Bodid verdur upp a spennandi skodunarferdir i Teide pjodgardinn, Masca dalinn og Teno fjollin dsamt
heimsdékn 8 banana plantekru. bess @ milli gefst patttakendum timi til pess ad njéta alls pess besta sem
Costa Adeje & Tenerife hefur uppd ad bjéda. [ pessari ferd aetlum vid ad setja okkur sjalf i forgang og naera
likama og sal.

Sara hefur hjalpad konum ad breyta um lifsstil sidan 2014 par sem hdn leggur mikla aherslu & ad vinna
med huga, likama og sal. Sidustu ar hefur hin lagt enn meiri dherslu d andlega heilsu, sjalfsumhyggiju,
tilfinningavinnu og heilun & aféllum i fortidinni. Sara hefur persénulega reynslu af ad hafa strogglad med
heilbrigdan lifsstil og verid fost i yoyo megrunarkdrum. Han hefur gengid i gegnum missi og sorg og fundid
innri satt vid fortidina, 4samt pvi ad hafa unnid sig Ut Ur langtima streituastandi. Sara er [AK einkapjalfari
og heilsumarkpjalfi. Hin hefur sétt 6tal namskeida og fyrirlestra sem tengjast personulegri uppbyggingu
og dypri tenging 4 sjalfinu. Hun hefur sétt 200 kist YIN fascia yoga nam og kldrad 300 klst Yoga Psyche Soul
nam sem leggur aherslu 4 andlega umbreytingu, skuggavinnu og ad sameina vestraena salfredi med
austranum Yoga fraedum.
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Dagskra

bridjudagur 17. Januar: Flug med Play fra Keflavik kl. 9:00 og lent & Tenerife kl. 14:45. Akstur a fjdgurra
stjornu hotelid Flamengo Beach Mate & Costa Adeje, par sem gist verdur naestu 7 naetur.

KI.20 er kynning og yfirferd & dagskra vikunnar med hépnum.

Midvikudagur 18. jantar: Morgunverdur kl. 8:00-10:30.

KI. 9:00-10:00 Morgunzefing. Zfingar sem henta 6llum (verda adlagadar ad hépnum) med 15 min
teygjum og slokun i lokin.

KI 11:00-12:30 Vinnustofa - Breytingar og forgangsrodun

Eftir hadegi er frjals timi par sem haegt er ad hlada batteriin vid sundlaugarbakkann eda & einni af
frabaerum stréndum i nagrenni hételsins.

Heillandi Heimur | Viditeigur 4A, 270 Mosfellsbeer, island | info@heillandiheimur.is



LANDI

f"
'HEIL
» HEI

‘ u

Fimmtudagur 19. jantdar: Morgunverdur kl. 8:00-9:00. Hugleidsla kl.9:00-9:20

KI.10:00-18:00 - Skodunarferd Masca og Teno fjollin med stadarleidségumanni og heimsdkn a banana
plantekru. [ ferdinni verdur bodid uppa hadegisverd i lautarferdarstil med ferskum sjalfbaerum mat ar
narsamfélaginu. Haegt verdur ad fa greenmetis/vegan rétt sé pess 6skad (vinsamlegast |atid vita vid
skraningu i ferd).

Skodunarferd Masca og Teno fjollin lysing

Dagurinn byrjar @ heimsokn a lifraent byli sem framleidir banana og adra sudraena avexti. Bananaplontur
pbekja enn umtalsverdan hluta vestur- og nordurhluta eyjarinnar. Fra 19. 6ld hefur pad verié mest utflutta
vara Kanarieyja. Vid télum vid eigandann, kynnumst framleidsluteekninni, reedum paer dskoranir sem peir
standa frammi fyrir og smokkum afurdina. Sidan forum vid inn i landid og skodum eitt af elstu
eldfjallasvaedum Tenerife, Teno fj6llin, sem hafa pé ekki gosid i langan tima og stérkostleg djup barrancos
(stadbundid ord fyrir gil og gljufur) sem hafa verid skorin Gt 4 milljdnum ara. Vid heimsakjum Masca,
gongum yfir steinlagdar gongugdtur pess, uppgdtvum daemigerdan sveitaarkitektir og hvernig lifid hefur
bréast 4 pessu einangrada sveedi. | Tend fjdllunum ma sjd rikan néttarulegan fidlbreytileika og
tilkomumikid landslag. Vid freedumst um sogu eyjunnar frd landvinningum Spdnverja og gamla
frumbyggja, guanches. Adur en vid férum aftur & hételid réltum vid um gdngusvaedid og steinlagdar
goturnar i litla baenum Garachico, par sem var blémlegasta hofn eyjarinnar allt til drsins 1706, pegar hraun
fra eldgosi i Trevejo eldjallinu eydilagdi hofnina dsamt helmingi baejarins.
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Féstudagur 20. jantar: Morgunverdur kl. 8:00-10:30.

KI. 9:00-10:00 Morgunaefing. Zfingar sem henta 6llum (verda adlagadar ad hépnum) med 15 min
teygjum og slokun i lokin.

Kl 11:00-12:30 Vinnustofa - sjalfsumhyggija

Eftir hadegi er frjals timi til ad njota alls pess besta sem ad gististadurinn og Costa Adeje bydur uppa.

Laugardagur 21. jantdar: Morgunverdur kl. 8:00-09:00. Hugleidsla kl.9:00-9:20.

KI.10:00-18:00 - Skodunarferd i Teide pjédgardinn med stadarleidsdgumanni. i ferdinni verdur farid i
midlungs erfida 9-10 km géngu. Innifalid i ferdinni er hadegisverdur i lautarferdarstil med ferskum
sjalfbeerum mat Ur naersamfélaginu. Heegt verdur ad fa graenmetis/vegan rétt sé pess dskad
(vinsamlegast 1atid vita vid skraningu i ferd).

Skodunarferd Teide pjédgardurinn lysing

Farid verdur i Teide pjédgardinn sem er i midju eyjunnar i yfir 2.000 metra haed. A leidinni verdur ekid
fram hja fallegum vinokrum og furuskdgi par sem stoppad verdur vid elstu og haestu furutré Kanarieyja.
Sidan liggur leidin inn i Teide pjédgardinn, par sem sja ma i hjarta hans hid tignarlega fjall Teide, sem er i
3.715 metra haed yfir sjdvarmali. Tilnefningin & heimsminjaskrd UNESCO var vel verdskuldud vegna
fegurdar landslagsins og fjolbreytileika svaedisins. Dagurinn verdur nyttur i ad skoda gardinn, ganga um
fjolbreytt hraun og njéta fegurdar landlagsins. [ ferdinni ma sja fjallstoppa par sem mikilvaegustu sjénaukar
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Evrépu eru stadsettir vegna pess ad a pessu svaedi er yfirleitt heidskyrt eda lag sky sem heimamenn kalla
el mar de nubes, skyjahafid. Gengid verdur framhja nokkrum af nyjustu eldfjéllum og hraunhlaupum
Tenerife, pad sidasta fra 1909.

Sunnudagur 22. jandar: Morgunverdur kl. 8:00-10:30.

KI. 9:00-10:00 Morgunzfing. Z£fingar sem henta 6llum (verda adlagadar ad hdpnum) med 15 min
teygjum og slokun i lokin.

Kl 11:00-12:30 Vinnustofa - Sjalfsmynd/sjalfstraust og sjalfstal

Eftir hadegi er frjals timi fyrir hvild og slékun.
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Manudagur 23. januar: Morgunverdur kl. 8:00-10:30. Frjals dagur.

i dag er tilvalid ad njéta og haga sidasta deginum ad eigin vild.

bridjudagur 24. jandar: Morgunverdur kl. 8:00-10:30. Utskraning af hételi fyrir kl.12:00 og brottfér uppa
flugvoll kl.13:00. Flogid verdur med Play fra Tenerife um kl. 15:45 og lent & Islandi um kl. 21:40.

Heillandi Heimur | Viditeigur 4A, 270 Mosfellsbeer, island | info@heillandiheimur.is



Verd 289.500 kr. 4 mann midad vid tvo i ibud med 1 herbergi.

Verd 350.900 kr. a mann midad vid einn i studio ibud.

Innifalid i verdi

e Flug med Play til og fra Tenerife
o 20kg farangursheimild
e Akstur samkvaemt leidarlysingu
e Skodunarferd i Masca dalinn og Teno fj6llin med hadegisverd
o Skodunarferd i Teide pjédgardinn med 9-10 km géngu og hadegisverd
e Hugleidslur samkvaemt dagskra
e Morgunafingar samkvaeemt dagskra
e Vinnustofur samkvaemt dagskra
e  Gisting i tveggja manna ibud med einu herbergi i 7 neetur & Flamengo Beach Mate med
morgunmat
e (slenskur fararstjori
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Gisting

Flamengo Beach Mate

Flamengo Beach Mate er mjog vel stadsett fjogurra stjornu hdtel 4 Costa Adeje, Tenerife. Hotelid er rétt
fyrir framan strondina Pinta og stutt er ad ganga a bestu strendur Costa Adeje, Fafiabé og El Duque. Fra
hotelinu er frabaert utsyni yfir fallegan fléa og smabatahofnina Puerto Coldn, par sem haegt er ad skra sig
i siglingu. A hételinu ma finna frabaera upphitada Gtisundlaug, sélarverénd med hengirimum, sélhlifum,
Bali rimum, mottum og sjavarutsyni. bar er einnig nutimaleg likamsraektarstod sem er opna allan
sélarhringinn. [ ndgrenninu er fjdlbreytt urval veitingahtsa og verslana (stutt er i Plaza del Duque og San
Eugenio verslunarmidstodvarnar). Flugvollurinn er einungis i um 15 mindtna akstursfjarlaegd.
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FATMESSCLUB
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https://www.flamingobeachmate.com/

