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Nometne Lédijam Zalcburgas Alpos

Zalcburgas zeme ir viens no zalakajiem regioniem Austrija, kalnu un ezeru te daudz, tikpat daudz
sniegotu smailu pat vasara! Ja ir véléSanas mierigi atpisties, baudot dabu, tad esiet Tstaja vieta!
Romantiskas Alpu majas ar ziediem uz balkoniem, Zalcburgas vecpilsétas stasts, pastaigas pa ziedoSam
plavam, kur sastapsim govju ganampulkus! NaksnoSana 7 naktis omuliga Alpu viesnica, ar gardam un
satigam maltitém — brokastim un vakarinam... Ta ka laiks doties iepazit vienu no skaistakajiem pasaules
stdriSiem! Programma |édijam paredz piesatinatu un bagatigu programmu sporta treneres Montas un
psiholog’]gs Evitas pavadiba, jo bus iespé€ja lieliski pavadit laiku — domajot tikai par sevi! Més, I&dijas, to
gribam! Sis ir atrais laikmets, kad més pasi vélamies no sevis sagaidit atras reakcijas un paspét izdarit
vairakas lietas reizé. To, protams, més sagaidam no citiem ari. Tacu ir pieradits, ka més nesp&jam
izpildit vairakus uzdevumus vienlaicigi. Més esam iemacijusies loti atri parslégties. Tas no mums prasa
lielu energijas un spéka resursu patérinu. Tapéc jo ipasi misu laika cilvéki sak pievérst uzmanibu “Seit
un tagad” stavoklim jeb apzinatakai ikdienai, kas prasa no mums treninu ik dienu.

Kalni ir tieSi tas, kas lauj to attistit un piedzivot. Pati vide veicina So apzinato ikdienu — ejot pa kalna
taku, nevari biit izklaidigs, - vari nokrist, kapjot kalna, juti savus paatrinatos sirdspukstus, savu elposanu,
paskatoties pa viesnicas logu,- lauj sev vienkarsi bt ainava, ko redzi. Lik, Sie ir iemesli, kapéc braukt
uz nometni un lauties visam, kas tur notiek. Vide palidz apzinatak sevi ieraudzit un nosaukt varda savas
81 briza vajadzibas, jo tas tacu mainas. Tas ir tiesi tas, kas rada sajitu,- ka dzive ir saprotamaka,
izturamaka, un més katrs varam izveleties — ka pavadit savu ikdienu, kam teikt — ja, un kam —né. Tev
ir iespéja piedzivot spilgtas emocijas, tau jamostas agri — lai redzétu skaistus saullektus virs
kalniem...Tapéc es jautaju — ko Tu pédeja laika labu esi izdarijis SEV? Braucam, un Tu ieraudzisi sevi
ka Lediju vel feinaku...

Lidojums Riga — Minhene

Pari pa skaistiem celiem cauri Alpiem, dodamies uz vienu no spilgtakajiem Zalcburgas Alpu
arhitektdras Sedevriem — Verfenas cietoksni - uz kuru bis japakapjas 150 m augstuma, jo tas stav
uz klints, bet sens un dizens tas gaida ms, lai més to iepazitu un uzzinatu ka viduslaikos te dzivoja.
Cietoksna teritorija vél joprojam saglabata tradicija — audzét piekinus, tas ir viens no simboliem, ja
laika apstakli bis labvéligi — tad varésim noskatities ari piekiinu Sovu!

Lihtensteinas aiza — viena no mezonigakajam Austrija, kur daba dara savu, upe ir varena! Te tas top
skaidraks par skaidru! Tapéc dodamies 1,5 h gara pastaiga — lai sajustu So dabas varenibu
Transférs uz 3* viesnicu Zalcburgas Alpos

Vakarinas

6 dienas — par Jums rupésies:

Sporta trenere Monta Vaska, kas piedavas rita rosmes ar skatu uz kalniem, apla treninus, kur ar
aerobo un spéka vingrojumu palidzibu stiprinasim lielakas muskulu grupas un sirds-asinsvadu
sistému. Apla treninos vingrojumi ir pieméroti dazadas sagatavotibas limeniem, tadél katra varés
darboties péc savam vélmém. Apla trenina laika izmantosim dazadu inventaru, ka ari darbosimies ar
savu kermena svaru
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Pa dienam dosimies skaistos pargajienos pa Alpu takam. Filzmoos ir takas visam grutibas pakapém,
tapec labi kalnu apavi vai botas lidz un var doties staigat, staigat, staigat — ta izvedinot galvu!
Svaigaja gaisa parrunasim, kas tad isti ir veseligs uzturs, ko tas sevi ietver un vai tieSam veseligi &st
ir tik sarezgiti? Parrunasim dazadu veseligo paradumu ievieSanu ikdienas gaitas un labakos veidus
ka partika ietekmé misu noskanojumu un darbaspéjas

Vakaros, lausimies mierigam nodarbibam ar pilates un jogas elementiem, kas palidzés nostiprinat
dzilo muskulattiru korsetg, stiprinas muguru un pabeigsim dienas kopa, meditéjot un iepazistot labak
savu elpu un tas speku

Psihologe Evita Stala — vadis psihologiskajas nodarbibas, kas bis parsvara veidotas ar praktiskiem
uzdevumiem, kas nozimé — ne tikai klausities teoriju, jo més klausamies Joti bieZi (un tas parasti kaut
kur pazud ikdienas steiga), bet vairak darboties, piedzivot, laut sev izkapt no ierastas uzvedibas vai
pienémumiem par sevi, tad€jadi atklajot sevi jaunus resursus. Bils vakara meditacijas — gan ar
uzdevumiem, gan vienkarsi laujoties muzikai. BUs ari lekcija par to, ka laut sev bt paspietieckamai
un mazak sevi kritizet. Ik dienu veiksim art kadu vingrinajumu, ko nevaresim paveikt, ja visi nebus
“eit un tagad”. Atcerieties, ka grupa vienmér ir fenomenala ar to, ka ta precizi jut, cik daudz Tev
dot un cik daudz ltgt, ta vienmér ir ari enerdijas apmaina

Tatad 6 dienas paies svaiga gaisa, viena no skaistakajiem Alpu ciematiem, viesnica pie lieliskas
saimnieces Elenas, kura parupésies par Jums celot galda lieliskus &dienus vakarinas (daudz un
nudien gardi), brokastis terasé ar skatu uz Alpiem... Péc vakarinam vienmér ir kada Lédiju saruna —
témas visdazadakas — varbiit pie atdzesétas glazes vina vai hugo? Kas mums to var liegt!

Brivaja laika iesakam ari doties kalnos ar pacélaju, un nobaudit kadu obstleri vai kaiserSmar vietéja
restoranina kalna gala, vai izirét ritenus un tada veida izbaudit visu ko kalni piedava

Lédijas ir raditas kalniem... Klusums, miers, pastaigas, sarunas, bus vienreizigi jauki!

Eiropa ir pilsetas, kuras ka magneéts pievelk tdristus visos gadalaikos. Zalcburga — viena no tam!
Ekskursija ar vietéjo gidu pilséta

Mocarta pilsétas romantika allaz vilina ikvienu Sokolades, kalnu vai Mocarta mizikas cienitaju.
Lielakajai dalai Zalcburgas suveniru ir Mocarta zZimogs, ari paSai pilsétai. Varbiit pats Mocarts
priecatos, ja zinatu, ka vina vards tiek izmantots, lai veicinatu visdazadako precu un pakalpojumu
noietu, tacu Zalcburga nav tikai Mocarta Stpula pilséta vien. Tapéc Jums bs iesp&ja apmeklét gan
Mocarta dzimSanas maju, gan vietu kur vins stradaja!

Brivaja laika iesakam nobaudit kaut ko no viet&jiem gardumiem — originalo zahera torti? Vai glazi
austriesu rizlinga? Vai doties iegadaties suvenirus? Kopiga grupas bildes ar Zalcburgas cietoksni fona
un sakam atta, Austrijai...

Transférs uz Minhenes lidostu
Lidojums Minhene - Riga

Lidojums Riga — Minhene — Riga (Airbaltic, ekonomiska klase, nododama bagaza 20 kg, rokas bagaza
8 kg)

Dzivosana 7 naktis 3* viesnica ar brokastim divvietigos numuros ar értibam Austrijas Alpos

7 vakarinas (salatu bars, 2 &dieni no eédienkartes, deserts)
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Brauciens ar komfortablu autobusu celojuma laika (celu nodokli, iebraukSanas maksas, maksas celi,
degvielas izmaksas, autostavvietas)

Ekskursijas péc programmas

Ieejas maksa Verfenas cietoksni un Lihtensteinas aiza

Ekskursija ar viet&jo gidu (krievu vai anglu valoda) Zalcburga

Sporta aktivitates kopa ar Montu (1-2 nodarbibas diena uz vietas Filzmoos)
Psihologdiskas nodarbibas kopa ar Evitu (1- 2 nodarbibas diena uz vietas Filzmoos)
Celojuma organizésana

Personigie izdevumi

Dzéerieni pie vakarinam

Pusdienas

Pacélaji kalna, ritenu Tre, paraglaidings u.c aktivitates, ja gribas ko paveikt kalnos!
Privatie trenini vai nodarbibas

Apdrosinasana

Ledijas, kuras vélas dzivot vienas - japiemaksa par vienvietigo numuru 140 EUR

Minimalais skaits grupa ir 16 personas. Ja 20 dienas pirms celojuma taristu skaits grupa ir mazaks
par minimalo, celojums tiek organizets mainot cenu vai tiek atcelts.

Celojuma cena var pieaugt mainoties LR likumdosanai “Par PVN”, lidostu nodokliem, ka ari saistiba
ar ASV dolara kursa un degvielas cenas sadardzinajumu.

Izbrauksanai no valsts ir nepiecieSama deriga pase vai ID karte. Pasei vai ID kartei jabit derigai 3
ménesus péc atgrieSanas no celojuma.

Piesakoties celojumam, nepiecieSama pases kopija un janoslédz celojuma ligums. Jasu vieta tiks
rezerveta pec 200 EUR avansa iemaksas.

Otra iemaksa 350 EUR jasamaksa lidz 20.02.2019.
Paré&ja summa 400 EUR jasamaksa lidz 20.05.2019.
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