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hasz wyjazd?

To propozycja dla kobiet, ktore wybierajg uwaznos¢ zamiast pospiechu.
Dla tych, ktore chcg zadbac o ciato i umyst, wyciszy¢ uktad nerwowy i zatroszczyc¢ sie o
siebie w sposob swiadomy.

\ & 4

Wyjazd jest otwarty zarowno dla kobiet aktywnych, jak i tych dopiero zaczynajacych
SWo0ja przygode z ruchem. Ruch bedzie prowadzony z szacunkiem do ciata, oddechu i
aktualnych mozliwosci. Bez presji. Bez rywalizacji. Z przestrzenig na pauze.

Jest tu czas na oddech — naturalny, prowadzacy, przywracajgcy rownowage.
Na pobycie blizej siebie, swoich potrzeb i zdrowych granic.
W czutej, bezpiecznej atmosferze, ktora sprzyja wyciszeniu i regeneracii.

Kontakt z naturg — ocean, tropikalna zielen, ciepto i prostota — staje sie ttem i
wsparciem dla tego procesu.

Wyspa tetni egzotykg, wyrownuje wewnetrzny rytm i pozwala ztapac nowg
perspektywe.

To wyjazd dla kobiet, ktére chcg zwolni¢, poczuc¢ ciato na nowo i wrécic¢ do
swiadomego ruchu.
Dla tych, ktére wybierajg obecnosé zamiast planu, a jako$sé zamiast nadmiaru.

Sri Lanka.
Oddech.
Czutosc.
Przestrzen na prawdziwy odpoczynek.
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Zabieramy Was na Sri Lanke — wyspe oceanicznych porankow,
zielonych wzgorz, pachngcych przypraw i intensywnych barw natury.
Ten wyjazd to potgczenie delikatnego ruchu, gtebokiej regeneracii,
odkrywania i bycia blisko siebie.

Wybratysmy hotele, ktére oddajg charakter wyspy: od dzunglowej
architektury, przez gorskie widoki Elli, po ztote plaze potudnia.
Kazde miejsce ma swojg energie i wnosi cos wyjgtkowego — spokdj,
zachwyt, swiatto i przestrzen do zatrzymania sie.

To nie jest wyjazd ,,od-do”.
To jest doswiadczenie — dla ciata, zmystow i duszy.

Jesli czujecie, ze to Wasza podroz wtasnie teraz — zapraszamy Was.
Bedzie pieknie.




Dzien 1- Powitanie Wyspy i Safari

Po przylocie na Sri Lanke spotykamy sie z lokalnym przewodnikiem

Program wyjazdu . . . .
05_12.1 0.2026 IOdFFL)Jj(Z:;r/T:]yek\./V Kierunku Sigiriyi. Po drodze chwila na lunch i

Na miejscu czeka nas wyjgtkowe safari - obserwacja dzikich stoni
1230 GBP w ich naturalnym srodowisku, prawdziwe spotkanie z przyrodg i
rytmem wyspy. Po petnym wrazen dniu zakwaterowanie i nocleg w
Sigiriyi.

Dzien 2 Sigiriya — Skarby Wyspy

Rano odkrywamy Sigiriya Lion’s Rock - skalng twierdze z V wieku,
styngcg z freskow i zachwycajgcych widokow. Po potudniu czas na
lunch i odpoczynek.

Dla _chetnych mozliwos¢ odwiedzenia Ilokalnej wioski Ilub
skorzystania z rytuatow ajurwedyjskich - masazu ziotowego i
relaksujgcej sauny.

Pod wieczor - sesja jogi, ktora pozwala wyciszy¢ ciato i umyst po
petnym wrazen dniu.

Dzien 3 - Gorska stolica Sri Lanki

Przejazd do Kandy, dawnej gorskiej stolicy Sri Lanki, otoczonej
zielonymi wzgorzami i duchowg atmosferg. Po drodze wizyta w
ogrodzie przypraw i ziot w Matale, gdzie mozna pozna¢ aromaty i
tajniki lokalnej roslinnosci. W Kandy zwiedzanie Swiagtyni Zeba Buddy
- jednego z najwazniejszych miejsc kultu na wyspie. Dla chetnych po
potudniu tradycyjny pokaz tancow Kandyan. Wieczorem relaksujgca
sesja jogi w hotelu.




Program wyjazdu
05-12.10.2026
1230 GBP

Dzien 4 Najpigkniejsza trasa Sri Lanki

Poranny wyjazd z Kandy prowadzi przez zielone wzgorza herbaciane
Sri Lanki. Po drodze przystanek przy wodospadach Ramboda oraz
lunch w Nuwara Eliya. Kulminacjg dnia jest jedna z najpiekniejszych
tras kolejowych swiata - przejazd pociggiem z Nanu Oya do Ella. Po
przyjezdzie spacer do stynnego Nine Arches Bridge. Wieczorem sesja
jogi, a dla chetnych czas wolny w klimatycznym Ella.

Dzien 5 Sigiriya — Skarby Wyspy

Poranek rozpoczyna sie sesjg jogi. Dla chetnych przygotowano
atrakcje petne adrenaliny: przejazdzki na Ella Swing, zjazdy zip-line w
Flying Ravana Adventure Park, ATV oraz strzelnice. Mozna rowniez
odwiedzi¢ malownicze wodospady Ravana. Popotudnie uptywa na
malowniczym przejezdzie w Kierunku hotelu przy plazy na potudniu
wyspy. Wieczorem Kolejna sesja jogi pozwala wyciszyC ciato i umyst
po petnym wrazen dniu.

Dzien 6 Jogaioceaniczne przygody

Dzien w catosci poswiecony wyciszeniu i relaksowi nad oceanem -
kapiele, lezenie na plazy i poranne oraz wieczorne sesje jogi
pozwalajg w petni odprezyc¢ ciato i umyst. Dla poszukujgcych przygod
przygotowano opcjonalne atrakcje: poranny rejs w poszukiwaniu
delfinow lub wizyta w centrum ochrony zotwi, gdzie mozna poznac
zycie tych fascynujgcych zwierzat. Dla aktywnych dodatkowo
dostepne sporty wodne: surfing, kitesurfing (przy wietrze) oraz
nurkowanie.




Program wyjazdu
05-12.10.2026
1230 GBP

Dzien 7 Z plazy do tetnigcego miasta

Poranek rozpoczyna sesja jogi na plazy, po ktorej pozostaje czas
na wyciszenie i odpoczynek. W potudnie wykwaterowanie z hotelu
oraz czas wolny na relaks przed przejazdem do Kolombo.
Wieczorem kolejna sesja jogi pozwala zakonczy¢ dzien w spokoju i
harmonii. Dla chetnych mozliwos¢ poznania nocnego zycia miasta.

Dzien 8 Pozegnanie z wyspg

Wczesny wyjazd na lotnisko (ok. 40 min) i zakonczenie wyjgtkowej
podrozy po Sri Lance, petnej przygod, relaksu i niezapomnianych
wspomnien.

Aplikacja wizowa

Do przekroczenia granicy przez obywateli Polski konieczny
jest paszport wazny co najmniej 6 miesiecy od daty powrotu
oraz wiza.

Wiza kosztuje 50S przy aplikacji online lub 60S przy zakupie
na lotnisku.

Wiza dla obywateli Polski to wiza elektroniczna, na Kktodrg
aplikuje sie online na stronie:

https://eta.gov.lk/slvisa/

Aplikacje trzeba ztozy¢ na maks. 72 godziny przed wylotem.
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Zakwaterowanie i transport
W hotelach 3, 4 i 5 gwiazdkowych, pokoje 2/3-osobowe.

Jednoosobowy pokoj: doptata 5008. Na terenie Sri Lanki:
prywatny bus z kierowca.

Wyzywienie
Sniadania aranzowane przez przewodnika (kuchnia

lokalna) + 1 napodj do positku. Dieta wegetarianska
dostepna na zyczenie.

Piloci
Pilot lokalny anglojezyczny, pilot polskojezyczny oraz
instruktorka jogi.

Ubezpieczenie podrézne

Sktadki na  Turystyczny Fundusz Gwarancyjny i
Turystyczny Fundusz Pomocowy. Ubezpieczenie podrdozne
KL, NNW, BP i OC wg sum zawartych w umowie.

Atrakcjeijoga
Bilety wstepu na podstawowe atrakcje zawarte w
programie oraz lekcje jogi.

Swiadczenia

Coma mue %wwi,om

Atrakcje fakultatywne

Wieczorne wyjscia, atrakcje opisane jako dodatkowe i
dla chetnych sg ptatne na miejscu

Aplikacja wizowa

Koszty aplikacji wizowej (50S) od osoby

Loty miedzynarodowe
FlyDubai z przesiadkg w Dubaju (ok. 3000-3500zt)

Pozostate positki

Obiadokolacje (mozliwos$¢ aranzacji za 56S/7 dni)

Inne

Inne niewymienione swiadczenia, zwyczajowe napiwkKi
dla kierowcow i przewodnikow, testy PCR (jesli
potrzebne)
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Kasia Romanczyk-
Imielska

Trenerka BODYART &
DEEPWORK, nauczycielka jogi,
fizjoterapeutka.

Pracuje z uwaznoscia, Kasia od lat jest zwigzana z

doswiadczeniem i czutoscia. wyspa, Ktorg nazywa swoim
Tworze przestrzen, w ktorej . drugim domem i w ktorej
mozna zwolnic¢ i wrocic¢ do . = spedza okoto pieciu miesiecy w
siebie. | T 3 roku.

Zabieram Was w podroz, Zachwyca jg bujna, soczysta
ktora zostaje na dtuzej. Zielen, serdecznosé
mieszkancow oraz niezwykta
roznorodnosc krajobrazow - od
oceanu po gory.

Swojg pasjg i znajomosciag
miejsca z zaangazowaniem
dzieli sie z podroznikami.



Zdrnoswie )
Jak sie przygotowac

do wyjazdu?

Na Sri Lanke nie ma szczepien obowigzkowych dla oséb podrdzujgcych z Polski.
Zalecane sg jednak szczepienia ochronne, ktore zwiekszajg bezpieczenstwo podczas pobytu, zwtaszcza przy lokalnej
kuchni, podrézowaniu po kraju oraz aktywnosciach w naturze.

Szczepienia podstawowe (sprawdz, czy sg aktualne)

« Tezec, btonica, krztusiec (DTP) - dawka przypominajgca co 10 lat
« MMR (odra, swinka, rozyczka)

« Polio

Szczepienia zalecane przed wyjazdem

« WZW A (z6ttaczka pokarmowa) - zalecana wszystkim podrozujgcym; 1 dawka: ochrona po ok. 2 tygodniach
« WZW B - zalecana przy dtuzszym pobycie; standardowo 3 dawki (0-1-6 miesiecy)

« Dur brzuszny - zalecany przy korzystaniu z lokalnej kuchni, 1 dawka, ochrona ok. 3 lata

Szczepienia zalezne od planow
« Wscieklizna - przy kontakcie ze zwierzetami i aktywnosciach w naturze
- Japonskie zapalenie moézgu - przy dtuzszym pobycie poza miastami

Wazne informacje

« Na Sri Lance nie wystepuje malaria (brak koniecznosci lekow profilaktycznych) od 2016 roku

« Wystepujg choroby przenoszone przez komary (np. denga) - zalecane repelenty

« Szczepienie przeciw zottej febrze nie jest wymagane, o ile nie podrozuje sie z kraju jej wystepowania

Kiedy zaplanowaé?
- Najlepiej 4-8 tygodni przed wyjazdem
- Zalecana konsultacja w poradni medycyny podroézy




Sni LamAa
Informacje
praktyczne

Bezpieczenstwo

Sri Lanka jest krajem generalnie bezpiecznym dla turystow, w tym dla oséb podrézujgcych indywidualnie
oraz w grupach zorganizowanych. Turystyka jest wazng czescig lokalnej gospodarki, a goscie z zagranicy
sg mile widziani. Aktualne zalecenia na stronie https://www.gov.pl/web/indie/sri-lanka-idp

Jak w kazdym kraju poza Europg, zalecamy podstawowg ostroznosc: nie nosic¢ przy sobie duzych kwot
gotowki; pilnowac dokumentow i rzeczy osobistych; unika¢ samotnych spacerow po zmroku w
nieznanych miejscach

Jezyk

Na Sri Lance jezykami urzedowymi sg syngaleski i tamilski.

W miejscach turystycznych angielski jest powszechnie uzywany, dlatego znajomosc¢ angielskiego w
zupetnosci wystarcza podczas pobytu.

Podréz w grupie
Wyjazd odbywa sie w kameralnej grupie, z jasno ustalonym planem, miejscem noclegu i praktyki.
Taki model podrézowania znaczgco zwieksza komfort i poczucie bezpieczenstwa.

Temperatura

Sri Lanka ma klimat tropikalny - ciepto przez caty rok. Temperatura powietrza: 27-30°C w dzien; 24-26°C
w nocy Pazdziernik to okres przejsciowy miedzy monsunami: mozliwe krotkie, intensywne opady,
najczesciej popotudniami lub nocg; poranki czesto stoneczne i spokojne - idealne na praktyke jogi
Wilgotnosc¢ powietrza jest wyzsza niz w Europie - warto zabrac lekka, przewiewng odziez.
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Jak zarezerwowac wyjazd?

BIURO PODROZY DREAM VALLEY ENTERPRISES SP. Z O.0.

@ +48 606480036 OLA MROZ
+48 506105743 GOSIA GIREK

WWW.TUKTUKTOURS.NET

TUKTUK.TOURS

TUKTUKTOURS.POLAND

TUKTUKTOURS.POLAND@GMAIL.COM
o.




