Ayurveda auf Sri Lanka

mit Emirates ab Deutschland + Osterreich
November 2023 — Oktober 2024
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Jahren

Slddhalepa Ayurveda Health Resort 4*

Entspannen und
erholen Sie sich mit
wunderbaren Tagen
der Verwdhnung
und des
Wohlbefindens im
Siddhalepa Ayurveda
Health Resort.
Wunderscht')n

malerischen siid-
~ westlichen

= Kiistenstreifens in
Wadduwa gelegen, direkt am funkelnden blauen Wasser des Indischen
Ozeans. -

Das Resort ist ein reines
Ayurveda Resort. Wenn
TIhr Partner/Partnerin
keine Ayurveda Kur
machen mochte, ist
sie/er ebenfalls sehr
willkommen. Sie sollten |
wissen, daB es im Resort
nur Ayurveda Kiiche zu
den Mahlzeiten gibt. Das
Hotel schenkt keinen
Alkohol aus, es gibt Wasser, ayurvedlsche Getranke, Safte und
Krautertees.

So wohnen Sie:

Das vier Sterne Gesundheits-Resort verfiigt (iber 50 neu renovierte
geraumige Zimmer und Bungalows mit moderner Einrichtung. Wahlen
Sie aus Superior Zimmer mit Terrasse oder Balkon, Deluxe Bungalows
mit Meerblick und Deluxe Suiten. Jedes der komfortablen Zimmer ist
ausgestattet mit Klimaanlage, Deckenventilator, Schreibtisch,

. . . Wohnbereich, Sat-TV,
eigenem Bad,
Haartrockner und IDD
Telefon. Die Deluxe
Bungalows verfiigen
tiber einen 32-Zoll-LCD-
TV, ein groBes
Badezimmer mit
4 Doppelwaschtisch,
begehbarer Regen-
Dusche und eine groBe
Luxus-Badewanne.

Ayurveda-Programme:

Das Resort bietet traditionelle Ayurveda-Programme zur Reinigung, zur
Entgiftung und zur Regeneration von Kdrper, Geist und Seele. Unter
der Anleitung von erfahrenen Ayurveda-Arzten wird allgemeines
Wohlbefinden mit 100 % natiirlichen Ayurveda-Behandlungen
angeboten. Die ideale Dauer einer Ayurveda-Kur betragt 3 Wochen.

Es gibt verschieden lange Therapie-Pakete.

Die Einzigartigkeit von Ayurveda ist, daB es frei von jeglichen
allergischen oder schadlichen Nebenwirkungen ist.
Yoga und Meditation runden das Ayurveda Programm ab.

Wabhlen Sie aus einer Reihe von Paketen und Behandlungen aus, was
am besten auf den Rat des Ayurveda Arztes zu Ihnen passt. Also
einfach abschalten, entspannen und sich durch die heilende Pflege der
Spezialisten ein neues Lebensgefiihl sichern.

. Von der offenen Lobby
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Aktivitdten:

Sie lernen ayurvedisches
Kochen, ab und zu gibt
es ayurvedische Vortrage
und Ausfllige in die
Region werden
angeboten. Spannend ist
ein Besuch in der
Ayurveda-Fabrik des
Resorts, die in der Nahe
von Colombo liegt.

Weitere Einrichtungen:

Das schicke Restaurant am Strand mit einem hohen Strohdach und
Panoramablick auf den Indischen Ozean bietet eine tolle Auswahl an
Ayurveda-Gerichten, ab und zu werden Fisch und Hiihnchen gereicht.

mit ihrem ruhigen
Ambiente blicken Sie in
den weitldufigen,

8 ha groBen Garten mit
ayurvedischen Heil-
Pflanzen und -Baumen.
Gleich nebenan befindet
sich eine schone Bar in
der Sie Ihren Krautertee
genieBen kénnen und
eine kleine Bibliothek
haben.

he 1

Ayurveda Spirit:

* Beratungsgesprache mit dem Ayurveda Arzt des Resorts
(Ubersetzter fiir deutsch vor Ort, bitte bei Buchung mitbestellen)

* pro Tag 2,5 Std. ayurvedische Behandlungen

* Vollpension (ayurvedische Kiiche)

* tdglich 2 x Yoga (privates Yoga gegen Aufpreis buchbar) und
Meditation 1 x pro Woche (weitere Meditationen gegen Aufpreis
buchbar)

* Nachmittags-Snack mit Krautertees

* ayurvedische Medizin wahrend Ihres Aufenthalts und abgestimmt
auf Thre Behandlungen

* Besuch der eigenen Ayurveda-Fabrik, je nach Lange des
Aufenthalts kostenfrei inklusive.

* ayurvedische Kochkurse gegen Gebiihr vor Ort

Preis pro Person im Doppelzimmer
inklusive Linienflug mit Emirates / SriLankan Airlines und Transfers
ab/bis Colombo Flughafen ins Resort:

01.11.23 - 30.04.24
Superior Terrasse
Deluxe Bungalow

7 Tage 14 Tage 21 Tage
ab 2.210 € ab3.280€ ab4.330 €
ab 2.330 € ab3.499€ ab4.645¢€

01.05.24 - 31.10.24
Superior Terrasse
Deluxe Bungalow

7 Tage 14 Tage 21 Tage
ab 2.035€ ab2.945€ ab3.820€
ab 2.126 € ab3.127€ ab4.093 €

Superior Balkon und Einzelzimmerpreise auf Anfrage!
Ein Friihbucherrabatt von 10 % bei Buchung von mind. 31 Tage vor
Anreise wird auf das Ayurveda-Paket gewdhrt (Hotel, Essen,

Behandlungen)

Mindestaufenthalt 7 Nachte



Ayurvie Weligama Retreat

+~Ayurvie" ist eine
# Utopie der
i Verjingung, die
! nach modernen
und doch
nachhaltigen
Gesichtspunkten
4 gestaltet ist und
4 die authentische
Essenz der
i srilankischen
Traditionen
gewahrt.

Dieser Boutique-Retreat ist das erste Hotel der Theme
Resorts-Kette, das ganz auf Wellness und Ayurveda ausgerichtet ist
und seinen Gasten eine echte Erfahrung bietet, die Korper, Geist
und Seele belebt. Eingebettet in die gemiitlichen Strande von
Weligama, mit herrlichem Panoramablick auf den Indischen Ozean,
ist Ayurvie eines der wenigen Wellness-Resorts des Landes mit
Zugang zum Strand. Ein hochqualifiziertes, mehrsprachiges
Mitarbeiterteam kombiniert mit einem sehr personlichen Service
macht 'Ayurvie Weligama' zum Spitzenreiter unter den Wellness-
Resorts des Landes.

Das Resort liegt an der ruhigen Siidkiste, mit Blick auf eine
atemberaubende Bucht in Weligama.

So wohnen Sie:
Ayurvie verfugt tber
22 Deluxe-Zimmer,
2 Junior-Suiten und
2 Master-Suiten.

Entsprechend der
Kdrperkonstitution Vata,
Pitta & Kapha haben die
Gaste den Luxus ihr
Zimmer nach der
bevorzugten Farbe
auszuwahlen.

Jedes Zimmer hat einen gerdumigen Balkon, der den Blick auf die
himmlische Schénheit des Ozeans freigibt. Die traditionellen &
authentischen Ayurveda-Konzepte und Vastu Vidya (Vedische
Architektur) werden in die Zimmer integriert um die therapeutische
Wirkung auf die Kérperkonstitution und den Zustand der Gaste zu
zu verbessern.

Die Deluxe-Zimmer (37,5 gm) verfiigen Uber einen privaten Balkon
mit Blick auf die Bucht des Indischen Ozeans. Die gemiitlichen
luxuridésen Zimmer sind ausgestattet mit einem Queen-Size-Bett,
einer Sitzecke, einem luxuriésen Bad und viel Platz fiir Stauraum.
Zu den Annehmlichkeiten gehort desweiteren eine Regendusche,
Klimaanlage, Haartrockner, Safe, Mini-Krduterbar, Krautertee-
Zubereitungsmdglichkeit.

Die Diat

"Aahara" - bietet eine
rein vegetarische und
£2 biologische Ernahrung
an. Ihr Ayurveda-Arzt
empfiehlt die Diat, je
nach Diagnose und
individueller
Korperkonstitution. Das
meiste Gemise

wird nach Bio-Standards
selbst angebaut.

"Arishta" - Eine exquisite Bar mit frischen Krauter- und exotischen
frischen Frucht-Getranken. Kiinstliche Erfrischungen wie Cola,
Ingwerbier etc. werden nicht angeboten.

Anitya - Ein gerdumiger Pavillon fiir Yoga mit Meditationsmandapa
im obersten Stockwerk mit Blick auf den verfiihrerischen Ozean.
Schweben Sie in der Stille und finden Sie inneren Frieden in dieser
ruhigen Oase.

Arogya - Individuelle, handgefertigte Behandlungsraume, in denen
Sie sich mit erfrischenden und exquisiten Ayurveda-Spa-
Behandlungen verwéhnen lassen kénnen. Die Spa-Behandlungen
werden von einem Team von Fachleuten empfohlen und
durchgefiihrt, um Sie von jeglichem Stress oder Unbehagen zu
befreien und Gliickseligkeit und Freude in Ihren Korper, Geist und
Seele zu bringen.

Ayurveda Spirit:

Ein Aufenthalt im Ayurvie ist ein
All-inclusive-Paket, bei dem die

Wiinsche der Géste vollstandig

berticksichtigt werden.

* Beratungsgesprache mit einem
Ayurveda Arzt des Resorts =
(Ubersetzter fiir deutsch vor Ort, *
bitte bei Buchung mitbestellen) =

* taglich ca. 2 Std. ayurvedische
Behandlung

* kostenlose ayurvedische
Medikamente fir Ihren
Aufenthalt, die von den
Arzten verschrieben werden

* 3 tagliche ayurvedische vegetarische Mahlzeiten, die speziell auf

Ihren Dosha-Typ abgestimmt sind

@ * Krautertees und
Safte, die Threm

" Dosha-Typ entsprechen
* tagliches Yoga* bei
Sonnenaufgang und
Sonnenuntergang

L & a

L . g eg @ ¥ ‘ sowie Meditation
H : * »%> *erganzende

+~ . . -1} Erlebnisse, die

einzigartig fur 'Ayurvie'
sind
v

UnvergeBliche Erfahrungen:

Bei einem Aufenthalt im Ayurvie" geht es auch darum, die
Geschichte und Kultur des Landes zu verstehen.

Um eine umfassende Erfahrung zu bieten, wurden einzigartige
Besuche fiir alle Gaste als Teil ihres Pakets zusammengestellt

Eine spirituelle buddhistische Begegnung - Der Buddhismus spielt
eine Schlisselrolle bei der Verbesserung des Wohlbefindens des
singhalesischen Volkes. Die Gaste kdnnen im Bimbarama-Tempel
den Oberménch zu einem Gesprach treffen oder an einer
Meditation teilnehmen, wenn sie mochten.

Besuch eines Bio-Bauernhofs - Die Gaste werden dorthin gefiihrt,
wo ein Teil des Bio-Gemiises des Hotels angebaut wird.

Intensive Kochdemonstration - Die Gaste lernen traditionelle
Techniken fiir die Zubereitung sattvischer Mahlzeiten kennen.

Creating Social Impact - Die Gaste besuchen eine Vorschule und
ein Computerzentrum, das teilweise vom Hotel mitfinanziert wird.

Ein Streifzug durch die Geschichte - Die Gaste werden eingeladen,
die am besten erhaltenen Seefestungen Siidasiens zu besuchen die
von der UNESCO zum Weltkulturerbe erklart wurden.

Nicht-inklusive Erlebnisse:

Fahrradtour im Dorf - Korallenanpflanzung

Mangroven pflanzen - Schnorcheln & Tauchen - Surfen
Wal- und Delfinbeobachtung



Ayurveda

Die Philosophie vom Ayurvie folgt der ayurvedischen Weisheit.

Sie glauben, dass jeder Mensch einzigartig ist und verschiedene
Arten von Behandlungen bendtigt, um seine Doshas (Konstitution)
wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Am Anfang steht ein
personliches Beratungsgesprach mit unseren Arzten die die
vorherrschenden und sekunddren Doshas bestimmen. Das sind
Vata, Pitta oder Kapha oder eine Kombination davon. Dann werden
taglich personalisierte Behandlungen verschrieben mit dem Ziel
Thre Doshas wieder ins Gleichgewicht zu bringen, was sich auf die
Gewichtsabnahme und die Entgiftung des Koérpers auswirkt.

Entgiftung des Korpers, Beruhigung von Korper und Geist, um das
allgemeine Wohlbefinden zu steigern.

Signature-Behandlungen
Shirodhara - Ein kontinuierlicher Strom von warmem
medizinischem Ol wird auf die Stirn gegossen

Shiro Abhyanga - ayurvedische Kopfmassage
Padabhyanga - ayurvedische FuBmassage

Navarakizhi - schweiBtreibendes Massageverfahren mit Milch und
Reis

Pindas weda - Fomentation mit Krauterpackungen

Vashpa sweda - Ganzk6érperdampf in einer ayurvedischen
Dampfbox

Avagaha sweda - SchweiBtreibendes Krauterbad

Udvarthana - Ganzkdrpermassage mit Krdauterpulver
Thermomassage - GanzkOrpermassage mit Reispackungen
Panchakarma

ist ein Prozess, der dazu dient, den Korper von toxischen Stoffen
zu reinigen, die durch Krankheiten, schlechte Erndhrung, schlechte
Gewohnheiten, Bewegungsmangel, Lebensstil und genetische
Veranlagungen auftreten.

Die Spezialisten vom Ayurvie glauben daran, die Dinge richtig und
in ihrer urspriinglichen Form zu tun. Deshalb wird die

Panchakarma Behandlung ausschlieBlich fiir Gaste mit einem
Aufenthalt von mindestens 2 Wochen angeboten.

Der Arzt wird entscheiden, ob eine oder mehrere der folgenden
Panchakarma-Behandlungen verordnet werden:

Vamana Karma (medikamentds induziertes Erbrechen)
Virechana Karma (medikamentdse Entschlackung)
Nasya (Nasale Isolierung)

Vasti Karma (Arzneimittelinduzierter Einlauf)
Rakthamokshan (Aderlass)

Yoga

Hatha Yoga wird tdglich um 6.30 Uhr und 17.30 Uhr in unserer
schénen Yoga Shala mit Blick auf den Indischen Ozean praktiziert.
Yoga ist eine Schwesterwissenschaft von Ayurveda. Die Asanas
(Kérperhaltungen) und Pranayama (Atemtechniken) werden auch
eingesetzt, um Ihr Dosha (Konstitution) wieder ins Gleichgewicht
zu bringen.

Preis pro Person im Doppelzimmer
inklusive Linienflug mit Emirates / SriLankan Airlines und Transfers
ab/bis Colombo Flughafen ins Resort:

01.11.23 - 30.04.24 7 Tage 14 Tage 21 Tage
Deluxe Zimmer ab 2.515€ ab3.935€ ab5.325€
01.05.24 - 31.10.24 7 Tage 14 Tage 21 Tage
Deluxe Zimmer ab 2.052 € ab2.882€ ab3.673 €

Mindestaufenthalt 7 Nachte
Ab 10 Néachte Aufenthalt sind 2 Ausfliige inklusive!

Das Ayurvie Weligama ist kombinierbar mit dem Ayurvie Sigiriya im
Kulturellen Dreieck der Insel. Interessant fiir Ausfliige neben Ihrer
Ayurveda Kur.

LOGO! Reisen Tipp:

Verbinden Sie Ihre Ayurveda-Kur mit einer Rundreise durch die
vielfdltige tropische Insel oder unternehmen Sie kleine
Tagesausfliige (je nach Lage des Ayurveda Hotels) wahrend Ihrer
Ayurveda Kur.

Weitere kleine und groBe, einfachere oder luxuriésere Ayurveda
Hotels auf Sri Lanka schlagen wir Ihnen gerne auf Wunsch vor.
Lassen Sie uns einfach wissen wie lange Sie kuren mochten, was
Sie erleben méchten oder den Anlass Ihrer geplanten Kur. Wir
beraten Sie gerne.

Veranstaltung & Buchung:

10GOF
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LOGO! Reisen GmbH

Der Fernost-Spezialist
Rittersbacher StraB3e 84
D-91126 Schwabach

Tel. +49 (0)9122-5058 Fax 5834
Email: urlaub@logo-reisen.de
Internet: www.logo-reisen.de



Landerinformationen
Sri Lanka

Einreisebestimmungen

Deutsche Staatsbiirger bendétigen einen Reisepass, der bei Ausreise
aus dem Reiseland noch mindestens 6 Monate gliltig ist.
Visumpflicht! Das Visum fiir einen Aufenthalt von 30 Tagen und
zweimaliger Einreise bitte online vor Einreise beantragen nur unter
www.eta.gov.lk. Kosten 50 USD. Die Bezahlung erfolgt iber den
Link per Kreditkarte. Eine Verlangerung in der 1. Instanz auf 90
Tage ab dem Einreisedatum ist vor Ort méglich und weitere
Verlédngerung auf nochmals 90 Tage in 2. Instanz. Kinderausweise
werden nicht akzeptiert. Visum fiir Kinder unter 12 Jahren muB
beantragt werden und ist kostenfrei.

Klima & Reisezeit

Ganzjahriges tropisches Monsunklima aufgrund der Nahe zum
Aquator. Die Temperaturen liegen durchschnittlich bei

ca. 30 Grad. Im Gebirge ist es tagsiiber wesentlich kiihler. Die
Temperaturen kdnnen nachts bis auf 10 Grad absinken. Die Stid-
und Sud-West-Kiiste kann durch den Siid-West-Monsun von Mai bis
August mehr Regen aufweisen als im restlichen Jahr. Die Regenzeit
an der Ostkiste ist durch den Nord-Ost-Monsun von Dezember bis
Februar.

Zeitverschiebung
Im Winter (MEZ) + 4,5 Std.; Im Sommer (MESZ) + 3,5 Std.

Elektrizitat
220 Volt Wechselstrom. Ein Adapter fiir englische Steckdosen ist
erforderlich und wird empfohlen!

Wahrung/Zahlungsmittel

Die Landeswahrung ist die Sri Lanka Rupie = LKR

(1 EUR = ca. 336 LKR, 1 USD = ca. 312 LKR). EUR wechseln Sie
am Flughafen oder in den Wechselstuben in LKR um. Am
Flughafen sowie in groBen Orten gibt es ATM-Geldautomaten an
denen mit Kreditkarte (Visa, MasterCard) oder EC-Karte (Maestro,
Cirrus) Geld in Landeswahrung abgehoben werden kann. Fir die
Abhebung von Bargeld am Automaten fallen Gebihren an. Bitte
erkundigen Sie sich bei Ihrer Bank tber die Hohe des Abhebelimits
und die evtl. anfallenden Gebiihren. Gangige Kreditkarten werden
in Hotels und Laden akzeptiert.

Trinkgelder

Die Trinkgelder sind in unseren Touren nicht eingeschlossen.
Reiseleiter, Fahrer, Ranger, Naturalist, Fahrer auf Jeepsafaris, sowie
Gepacktrager und Servicepersonal in den Hotels und Restaurants
erwarten in der Regel ein Trinkgeld. Das Trinkgeld sollte je nach
Zufriedenheit und gebotenem Service ausfallen.
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Wir empfehlen bei 2 Reisenden fiir den Reiseleiter, Ranger,
Naturalist ca. 10 - 15 USD/Tag und fiir den Fahrer

ca. 10 USD/Tag. Fur die Gepacktrager in den Hotels ca. 1
USD/Gepackstiick, fiir das Zimmermadchen ca. 2 USD/Tag, in den
Restaurants ca. 10 % der Rechnung.

Gesundheit

Wir empfehlen Ihnen die Riicksprache mit IThrem Hausarzt oder
einem Tropeninstitut. Gelbfieber ist bei Einreise aus
Infektionsgebieten vorgeschrieben. Je nach Reisegebiet und -zeit
sind Hepatitis-A-Impfung, Typhus und Malaria-prophylaxe
empfehlenswert. Meiden Sie Leitungswasser sowie Eiswiirfel.
Miickenschutz mitnehmen.

Knigge

Tempel und religitse Statten sollten Sie nur in angemessener
Kleidung besuchen, d.h. keine kurzen Hosen. Tempelanlagen
werden barfuB oder mit Striimpfen betreten sowie Sie aus Respekt
und Hoflichkeit ein Privathaus ebenfalls nur so betreten.
Tempelanlagen diirfen nicht mit Kopfbedeckung betreten werden,
fur die Sonne einen Sonnenschirm mitnehmen. Niemals
aufbrausend reagieren, dadurch verlieren Sie umgehend Ihr
Gesicht! Mit Freundlichkeit und Diplomatie kommen Sie bei
auftauchenden Problemen auf jeden Fall weiter. Fiir Frauen: oben
ohne am Strand ist verboten! Wenn Sie mit den Handen essen, wie
das in Sri Lanka Tradition ist, bitte immer daran denken, dass Sie
mit der rechten Hand essen, die linke Hand gilt als unrein. Sich fir
ein Foto vor einer Buddha Statue zu posieren ist in Sri Lanka
verboten und sogar strafbar! Aus Respekt sollte man einem
Buddha niemals die FiiBe entgegenstrecken. An ,Poya Days", das
sind die arbeitsfreien Vollmondtage, wird kein Alkohol
ausgeschenkt.

Flughafensteuern
Die Steuern sind in Ihrem Langstreckenticket bereits enthalten.

Inlandsfliige

Alle Inlandsfliige werden von LOGO! Reisen iiber die értliche
Agentur gebucht, da preiswerter! Die Tickets erhalten Sie vor Ort
von Ihrem Reiseleiter.

Anderungen und Irrtimer vorbehalten
Stand: Januar 2024
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