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DOSWIADCZANIE KENIJSKIEGO LUZU - BIEGANIE, JOGA, RELAKS

Sa rozne powody aby odwiedzi¢ Kenie. Niektorych fascynuje jej dzika przyroda, inni wybieraja
ja ze wzgledu na rajskie, piaszczyste plaze. Nas w Kenii inspiruje jeszcze cos$ innego - ludzie.
Nasze wyjazdy do Kenii, to proba zresetowania zagonionego codziennym, europejskim zyciem
umystu. To przede wszystkim doswiadczanie i obserwacja. Pobyt w Iten, matej wiosce lezacej
na ptaskowyzu, na skraju Wielkiego Rowu Afrykanskiego da nam ku temu codzienne okazje.
Bedziemy z bliska przypatrywac sie kenijskim biegaczom, najszybszym na sSwiecie i najlepszym
technikom tej dyscypliny. Sprawdzimy jak poradza sobie z wykonywaniem assan. Na wybrzezu
Oceanu Indyjskiego natomiast poczujemy smak kultury suahili - dostownie i w przenosni.
Bedziemy przebywac z ludzmi, dla ktérych czas nie ma znaczenia, bo co innego wyznacza rytm
ich dnia. | mimo, ze ich zycie wielu z nas wydatoby sie ekstremalnie trudne, to nie spotkamy
osoby skarzacej sie na swoj los - a usmiechnietych, ciekawych innych ludzi. Proponujemy Ci
dotaczenie do nas i poczucie zarazliwego luzu. Na tej wyprawie bedziesz mie¢ okazje
potrenowaé pod okiem profesjonalistow bieganie, joge i doskonali¢ sie w uwaznosci. Dla nas
bedzie to juz czwarta wyprawa do tego miejsca, ktore za kazdym razem odkrywamy na nowo.
Sprawdz czy i Ty sie w nim zakochasz. Hakuna matata!

DZIEN 1. WYLOT DO KENII

Poranny wylot z lotniska w Berlinie przez jeden z europejskich portow przesiadkowych. Przylot
do stolicy Kenii - Nairobi w godzinach wieczornych. Transfer do hotelu. Czas na kolacje, nocleg.
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DZIEN 2. ZWIEDZANIE NAIROBI, PRZEJAZD DO ITEN

Poranne medytacje, ¢wiczenia z oddechem. Sniadanie. Wyjazd do sierocinca stoni (David
Sheldrick Wildlife Trust) w porze ich karmienia. Przejazd do Centrum zyraf Rothschilda.
Mozliwosc bliskiego obcowania z tymi wyjatkowymi zwierzetami. Czas na lunch w lokalnej
restauracji. Wyjazd do Iten (podroz ok 8h, z postojem na pamigtkowe zdjecie przy
przekraczaniu réwnika). Przyjazd do Iten, mekki biegaczy, nazywanego Home of Champions.
Zakwaterowanie wg wybranego wariantu.

DZIEN 3 - 11. ITEN, HOME OF CHAMPIONS

Najblizsze dziewiec dni spedzimy na niespiesznym doswiadczaniu kenijskiej kultury. Codziennie
praktykowa¢ bedziemy joge i medytacje pod okiem profesjonalnego nauczyciela jogi. Trener
chetnie dzieli sie swoja wiedza, a czas z nim spedzony na ¢wiczeniach przektada sie na lepsze
czucie i rozumienie wtasnego ciata. Biegacze beda doskonali¢ swoja technike biegu pod okiem
trenera personalnego. Treningi bedziemy przeprowadzaé na kenijskich, szutrowych “dirty
roads”, na stadionie Tambach i w pobliskim magicznym lesie. By¢ moze wybierzemy sie na
“black safari” - trening typu long run, biegacze biegna, a my jadac w pick-upie z bliska
bedziemy obserwowac najszybszych maratonczykéw na swiecie i podawac im bidony z woda.

Bedziemy spacerowac po okolicy, urzadzac¢ sobie wycieczki do pobliskich miejscowosci (Park
Narodowy Rimori, Jezioro Baringo czy Jezioro Bogoria - dodatkowo ptatne), dumaé nad skrajem
Wielkiego Rowu Afrykanskiego. W sobote pojdziemy na zakupy na market, ktory tetni tego dnia
zyciem, i gdzie kupi¢ mozna wszystko, owoce, warzywa, sprzety
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domowe, ubrania. Nade wszystko jednak bedziemy chtona¢ atmosfere tego miejsca i obcowac z
ludzmi. Odwiedza¢ ich w ich domach i rozmawia¢ o kenijskim zyciu przy kubku chai. W
weekendowe wieczory chetni beda mogli pobawi¢ sie przy muzyce kalenjin w dyskotece
prowadzonej przez bytego rekordziste swiata w maratonie - Wilsona Kipsanga. Jezeli Wilson
bedzie akurat w Iten z pewnoscig chetnie spotka sie z nami i porozmawia nie tylko o bieganiu. W
Iten mieszka takze jedna z najszybszych maratonek swiata - Mary Keitany (PB 2:17), ktéra
zawsze chetnie gosci nas u siebie w domu na przygotowanej przez siebie kolacji. Wrazen na
pewno nam nie zabraknie.

DZIEN 12. CZAS POZEGNAN
Ostatni dzien pobytu w Iten. Czas na koncowe treningi jogowe, biegowe, spacery po okolicy i
pozegnania z nowymi kenijskimi przyjaciotmi. Nocny wyjazd do Nairobi.

DZIEN 13. POWROT DO EUROPY
Rano przyjazd na lotnisko w Nairobi. Odprawa i lot powrotny do Europy przez jeden z portow
tranzytowych.

OPCJA: Archipelag Lamu - kolebka kultury suahili.

DZIEN 13. WYLOT NA ARCHIPELAG LAMU

Poranny przyjazd na lotnisko w Nairobi. Wylot na jedna z wysp Archipelagu Lamu. Ladowanie na
wyspie Manda. Kilkuminutowa przeprawa todzia na wyspe Lamu. Stolica wyspy jest mata
miejscowos¢ o tej samej nazwie, bedaca kolebka kultury suabhili.
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Na wyspie nie ma ruchu samochodowego, zdarzaja sie motocyklisci. Jednak wiekszos¢ to piesi
lub osoby podrézujace na ostach, jak bywato wieki temu. Lamu jest wpisane na liste Swiatowego
dziedzictwa Unesco. Dotarcie do hotelu, zakwaterowanie, odpoczynek po podrozy. Pozniej
wyjscie na spacer waskimi uliczkami i lunch w lokalnej restauracji. Wieczorem mozliwosé
podziwiania zachodu stonca nad brzegiem oceanu.

DZIEN 14 - 17. RELAKS NAD OCEANEM, POZNAWANIE KULTURY SUAHILI

Kolejne cztery dni spedzimy na relaksie nad cieptymi wodami Oceanu Indyjskiego. Na szerokich
piaszczystych plazach bedziemy kontynuowad lekcje jogi i cieszyc sie stoncem i unoszacym sie w
powietrzu hastem przewodnim “hakuna matata” - nie ma problemu. Z pewnosciag nie raz je
ustyszymy. Dla chetnych wycieczka na wyspe Manda, na ktérej posrod wielowiekowych,
olbrzymich baobabow, znajduja sie ruiny dawnej osady pochodzace z XV wieku. Mozliwosé¢
wybrania sie na zorganizowany snorkeling potaczony z lunchem ze $wiezo ztowionych ryb. Wyspa
oferuje tez inne atrakcje - zachody stonca podziwiane z wydm, rejsy tradycyjna todzia dhow o
zachodzie stonca, wyprawa na ztowienie duzej ryby, wycieczka do wioski, w ktorej recznie
produkowane sa stynne todzie z jednym zaglem. Jesli kto$ rozkocha sie z kolei w kuchni suahili
bedzie magt wziac udziat w specjalnych kulinarnych warsztatach.
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DZIEN 18. POWROT DO NAIROBI

Rano ostatnia sesja jogi na rajskiej wyspie. Sniadanie. Koto potudnia przeprawa todzig na wyspe
Manda. Przelot do Nairobi. Przejazd do hotelu. Zakwaterowanie. Lunch. Pod wieczér sesja jogi.
Kolacja i nocleg.

* dla chetnych mozliwos¢ zorganizowania wyjazdu na zwiedzanie Muzeum Karen Blixen - autorki
ksiazki, na bazie ktorej powstat film “Pozegnanie z Afryka”. Czas na ostatnie zakupy.

DZIEN 19. POZEGNANIE Z AFRYKA | WYLOT DO KRAJU
Wczesnie rano przejazd na lotnisko i wylot do Europy. Przesiadka w jednym z portow
tranzytowych. Ladowanie w Berlinie. Zakonczenie wyprawy.

NASI TRENERZY:

Jacek Ksigszkiewicz - z wyksztatcenia inzynier mechanik z zamitowania biomechanik. Jestem
trenerem biegania, w szczegoélnosci interesuje mnie technika biegu i tym zajmuje sie na co
dzien. Pisze artykuty, nagrywam materiaty filmowe z zawodnikami z Polski i Kenii. Od ponad
czterech lat prowadze projekt Kenia, ktorego celem jest przyblizanie Kenii Polakom, nie tylko w
aspekcie biegowym. Codzienne zycie Kenijczykow dostarcza mi inspiracji i ich obserwowanie
przyczynia sie do tworzenia mojego warsztatu trenerskiego. Wspottworze  blog
www.parawruch.pl oraz przeprojektowuje buty biegowe.
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Bartosz Furmaniak - jestem dyplomowanym fizjoterapeuta z Kkilkuletnia praktyka w
placéwkach zdrowia. Moim celem byta i jest profilaktyka, a nie leczenie. W ten sposob
odnalaztem joge, a moja pasja zamienita sie w sposob na zycie. W 2010 r. zatozytem poznanska
szkote hatha jogi, a w 2015 r. Stowarzyszenie Mitosnikow Jogi, promujace zdrowy styl zycia i
profilaktyke prozdrowotna. Chcac szerzy¢ wiedze o jodze stworzytem multimedialny
przewodnik Alfabet Hatha Jogi, a takze nagrywam i udostepniam sesje z joga na kanale INNA
YOGA na youtubie. Swoje teksty publikuje takze w kwartalniku “Yoga &Ayurveda”.

CENA za os.: 1710 PLN + 390 USD + CENA BILETU LOTNICZEGO

TERMIN: 11-23.01.2019
Zakwaterowanie w kenijskim domu (skromne warunki, pokoj, tazienka, aneks kuchenny,
wyposazenie podstawowe, bez wyzywienia).

CENA za os.: 1710 PLN + 910 USD + CENA BILETU LOTNICZEGO
TERMIN: 11-23.01.2019

Zakwaterowanie w Hotelu High Altitude Training Centre (hotel nalezacy do bytej maratonki
Lorny Kiplagat. Goscie w cenie pobytu maja zapewnione 3 positki dziennie, przerwe kawowa,
dostep do prywatnego nieduzego basenu odkrytego, sitowni, prywatnej biezni tartanowej,
wi-fi).

Cena opcji Lamu: 430 usD / 0S.
TERMIN: 23-29.01.2019
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CENA ZAWIERA:

Dla

przelot na trasie Warszawa/Berlin - Nairobi - Berlin/Warszawa

transfery lotniskowe

opieka trenerska (codzienne treningi biegowe i sesje jogi)

zakwaterowanie wg Iten wybranego wariantu (pokoje 2 os.)

zakwaterowanie w Nairobi, hotel 2* (pokoje 2 os. z tazienka)

wyzywienie w Iten - 3 positki dzienne dla oséb zakwaterowanych w Hotelu High
Altitude Training Centre

przejazdy prywatnymi vanami / minibusami w Nairobi oraz na trasie Nairobi -
Iten - Nairobi

bilety wstepu do sierocinca stoni i centrum zyraf w Nairobi

opieka polskojezycznego rezydenta

ubezpieczenie KL 60 000 EUR i NNW 15 000 PLN

optate na rzecz Turystycznego Funduszu Gwarancyjnego

uczestnikow opcji Lamu dodatkowo:

przeloty wewnetrzne Nairobi-Lamu-Nairobi

zakwaterowanie w guesthousie ze $niadaniem w Lamu, pokoje 2 os. z tazienka
przeprawa todzig z lotniska na wyspie Manda na Lamu i z powrotem w dniu
wylotu

opieke lokalnych przewodnikow
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CENA NIE ZAWIERA:

eoptaty za wize do Kenii (na lotnisko): 50 USD

ezwyczajowych napiwkow dla lokalnych kierowcéw, przewodnikow

eewentualnej doptaty do pokoju jednoosobowego

erzeczy nie ujetych w programie, dodatkowych atrakcji

emat do ¢wiczen jogi

ewyzywienia w Iten - osoby, ktore wybraty zakwaterowanie w kenijskim
domu (koszt positku w lokalnej restauracji od 1-2 usd, w restauracji hotelowej
5-10 usd)

ewyzywienia na wyspie Lamu i w Nairobi

eopieka polskojezycznego rezydenta
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