Uppleva Kina med hélsa i fokus

Ralsoresa Fi Kina

Peking — Hainan — Guangzhou — Hong Kong

15 dagar med fokus pa hilsa
Makalosa kulturutflykter forenas med skona, lata baddagar.

Rilsokuren
Rilsacenter

Smdrre justeringar kan forekomma i programuppldgg och hotellalternativ. Var strdavan dar att
eventuella fordndringar i sa fall héller likvdrdig eller dnnu hogre kvalité dn i
ursprungsprogrammet. Forklaring av symboler F=Frukost, L=Lunch, M=Middag

Dag 1: Avresa frdn Sverige

Dag 2 - Peking:

Ankomst till Peking. Vi borjar vér resa i Kina med att fa
en transfer till hotellet som &r mittemot centralstationen.
Mer centralt kan man inte bo, hotellet 4r i samma
komplex som ett stort kopcentrum. Nér vi har gjort oss
bekvéma och tvittat av oss fran resan dr det en gemensam
lunch. Fran och med nu dter vi med pinnar.

Efter lunchen borjar upptiacktsfarden. Vi tar oss till det uraldriga
Hutongkvarteret, att strosa runt i de gamla kvarteren &r som att
forflytta sig tillbaka i tiden. Har vi kommer att gésta en kinesisk
familj. Vi féar inblick i hur vanligt folk i Peking levt under flera
hundra é&r. Under denna tid tar vi oss runt med rickshaw.

Tillbaka till hotellet efter rundturen for en kort vilostund eller fri tid for egna aktiviteter for
senare pa kvillen ér det vilkomstmiddag med Pekinganka. (L, M)
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Dag 3 - Peking:
En tidig frukostbuffé pa hotellet for att sedan &ka till Himmelens Tempel. Oroa er inte, vi
kommer att hinna med lite morgongymnastik for att sitta igang kroppen. Himmelens Tempel
var den heligaste platsen i Kina i 500 ar som nu har &r en av de populdraste parkerna i Kina.
Har kan vi se olika grupper som utdvar olika sporter, aktiviteter och danser. Ni kan vara med 1
en grupp som dansar tango, utévar Qigong eller badminton.

p—

Vi tar oss till Himmelska Fridens torg — Tian Am Men,
vérldens storsta urbana torg och Kinas politiska hjarta. Har
tittar vi bland annat p4 Hjdltemonumentet som uppfordes
1958 som en hyllning till folkets hjéltar som gick segrande ur

inbordeskriget. Pa den 35 meter hoga granitpelaren finns kalligrafier av Mao Zedong och
Maos hogra hand Zhou Enlai. Vid monumentet finner vi Maos mausoleums, byggt i vit
marmor, som uppfordes pa drsdagen av hans dod.

Efter lunchen gér vi in i Den Forbjudna Staden,

& palatset som enligt myten har 9 999 rum(for endast
himlen kunde ha 10 000 rum), varifran kejsaren av
Ming- och Qingdynastierna med eller utan inflytande
fran eunucker, dlskarinnor och sldktingar utovade sin oinskrénkta maktunder 600 &r. Vi

fortsitter till Kolberget, en park dér vi har utsikt 6ver hela den forbjudna staden fran en
paviljong pa kullen. Passa pa att bli fotograferad med den forbjudna staden under dina fotter!

Vi tar en vilfortjant middag innan vi avslutar dagen med att se arets nyhet pa ndjeshimlen i
Peking: "The Legend of Kung Fu", en storslagen och gripande forestillning. Akta Kung Fu-
fighters utfor de mest halsbrytande uppvisningar av sitt kunnande. (F, L, M)

Dag 4 — Peking

Vi laddar infor dagen med en stor frukostbuffé. Vi tar oss till Cloisonne Factory.
Haér far vi se hur kineserna vidareutvecklat, och arbetar med, denna speciella
emaljeringsteknik som har sitt ursprung frdn Romarriket/Bysantinska riket.
Smycken, prydnadssaker, vaser och urnor i emalj och koppar visas upp. Tid avsatt
for shopping.

Kinesiska muren véntar efter fabriken. Kinesiska
muren stricker sig 700 mil och ar i sérklass en av
jordens méktigaste byggnadsverk. Det ér en fantastisk
kénsla att vandra pa den Kinesiska muren, 8 meter hog
" och 7 meter bred ringlar den sig over de branta bergen
likt en drake som forsvinner bort i horisonten. Man uppskattar att ndrmare 7 miljoner
ménniskor fick sitta livet till under bygget under en 10-érs period. Murens olika delar
byggdes ut och kopplades samman 200 &r senare. Uppe i vakttornen spejade soldaterna efter
fiender. Fick de syn pa nagra signalerade de med rok pa dagtid och eld nattetid for att larma
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och kalla pa forstarkning. Varma klider medtages! Hosten kan vara kall uppe 1 bergen norr
om Peking.

Innan vi tar middag far vi en introduktion i TCM - traditionell kinesisk
medicin och fotmassage. Vi lir oss hur vi kan sjdlvbehandla och hélla hélsan

uppe 1 vardagen.

Efter middagen fér vi se en virldsberdmd kinesisk akrobatikshow som bjuder pé en
oforglomlig upplevelse. Nagot som ingen Pekingresenir borde missa! (F, L, M)

Dag 5 — Peking/Hainan:

Sista dagen i Peking laddar vi &nnu en gang med en néringsrik
frukostbuffé pa hotellet. Tidigt pa formiddagen besoker vi
Peking Zoo. Nu har vi méjligheten att se pandorna aktiva. Vi
far se livs levande exemplar av denna utrotningshotade art -
Virldsnaturfondens symbol- Jittepandan.

Innan vi tar lunch fér vi i Pirlfabriken se hur de tillvarata pérlor fran sotvattenssnéckor.

Nér vi har fatt i oss en vilbehovlig lunch tar vi en tur till Sommarpalatset. Denna vildiga
parkanliggning skiinker oss atmosfir fran kejsarddmets sista dagar. Over hilften av parken
bestar av en konstgjord sjo dir den berémda Marmorbéten finns. Ankekejsarinnan Wu Ci
Xi lat uppfora baten till sin egen 60-arsdag med pengar avsedda for flottan. Hér finns dven
den berdmda ""De sjutton valvens bro" och den obeskrivligt vackra "Linga gingen"',
Changlang, med sina tusentals mélningar.

Efter att ha vandrat ldngs langa gangen far vi
uppleva en édkta kinesisk teceremoni. Vi dricker
upp vért te innan vi gar och shoppar pa

. &@Fﬂlﬁ“m,m o
prutmarknaden. Det sista vi gor i Peking dr middag == =___ e ass ?
for nu flyger vi vidare till Hainan. =

Dag 6-10 - Hainan:
Vilkomna till Kinas svar till Hawaii, Hainan. S6der om Kinas kust kommer vi till 6n som
ar Kinas minsta provins men har en yta som dr 10 ganger storre &n Gotland.

Hainan har tropiskt klimat och ménga strander. Hér ar det avkoppling, aterhdmtning och hilsa
som giéller!
Under dag 6 och dag 8 gor vi en citytour, sightseeing, gor affarsbesok och/eller shoppingtur.

Varje morgon startar vi med frukostbuffé innan ni har
resten av dagen fti.

Har kan ni vélja om ni vill vara med pa
morgongymnastik och/eller Qigong pa kvéllen. (F,M)
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Dag 11 — Hainan/ Guangzhou:

Innan vi ldmnar badorten laddar vi med en frukostbuffé pa
hotellet och solar ndgra timmar till. P4 kvéllen far vi
transfer till flygplatsen dar flyget tar oss till Guangzhou.

Guangzhou (uttalas gwanso) ir en av Kinas storsta stider med sina 10 miljoner invanare
men dr 4ndd okdnd for ménga svenskar, mer ként under sitt gamla namn Kanton. Liksom
Aten i1 Grekland och Rom i Italien, har Guangzhou ocksa en historia pa mer &dn 2800 ar. I
nutid &r staden en stor hub for internationell handel och nira beldget Hong Kong och
Macau.

Guangzhou ir en vacker stad med en
stiindig gronska och blommor som
blommar &ret runt. Staden &r rankad som
nummer ett i antal restauranger och tehus i
landet. Den kantonesiska maten dr en
smakresa i sig, bade i smak, presentation = och
farg. Passa pd att smaka de kantonesiska bakverken som dven de ir kinda for sina sorter,

farger och smaker. (F, M)

N T S 2 Dag 12 — Guangzhou
v \\ g g

€ - . Sightseeing med buss och shopping tur i staden med Helen

- v L )/

eller dagen pé egen hand. (F,M)

Dag 13 — Guangzhou
Sightseeing med buss och shopping tur i staden
med Helen eller dagen pd egen hand. (F,M)

Dag 14 — Guangzhou/Hong Kong:
Frukostbuffé pa hotellet innan vi tar taget till Hong Kong. Vi har hela dagen i Hong Kong dér
Helen kommer att ta er till de stora sevirdheterna.

Under dagen erbjuder vi sightseeing, shopping i staden, dagens
buss/battur med Helen.

Pé kvillen tar Helen er till hamnen f6r att se den spektakuldra ljusshowen
som sker varje kvéll. Alla byggnader runt hamnen deltar i denna
enastaende, synkroniserade och unika show. (F, M)

Dag 15 — Hong Kong/Arlanda:
Vi utnyttjar sista dagen till fullt. Pa natten lamnar vi Kina och med i bagaget har vi med oss
nya upplevelser, nya smaker, souvenirer och en uppvilad sjil. (F,M)
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Researrangdr sedap ar 2000

y =% Helen Law Lundgren

Dipl. Akupunktor, Mastare i traditionell kinesisk medicin,
j4  Qigong-instruktor kost radgivare
Leg. Sjukskoterska R.O.C.
Medlem av Svenska akupunkturférbundet.
Researrangor reseledare

Helen Law Lundgren kommer ifran Syd kina Hong Kong, den 4:e generationens akupunktor och skapade

Halsokuren Halsocenter for 15 ar sedan. Genom Halsokuren Halsocenter for hon vidare den kunskap nedarvd av
hennes far och generationerna fore

Pris: 27°850kr

Del 1: Del 2:

Resepaket for 18’ 850kr Affarspaket och Hélsopaket 9000kr

* Reguljart flyg Sverige-Kina * Arrangemang av affarsbesok och

* Mailtid och dryck ombord affarsmoten

* FlygiKina * Marknadsundersdkning

* TagiKina * Skapa investeringsalternativ

* Alla flygskatter och sdkerhetsavgifter i Kina | e Skapa affirsalternativ

* Del i dubbelrum med frukost * Firdledare, proviantor

* Lunch och middag med méltidsdryck enligt | o A dministration/frakt for pass(visum)
programmet .

Utbildningsprogrammet “Friskvard” i

* Svensktalande erfaren guide/reseledare Hainan

under alla utflyktsdagar * Halsa/Friskvérd i Hainan Guangzhou:

- FM k1:08.00-09.00 eller k1:09.45-10.45
qigong/yoga healing meditation

* Alla intrdden och kvillsaktiviteter nimnda i
programmet

* Alla utflykter ndimnda i programmet

* Visum

* Informationspaket

I priset ingér 2 delar

Att tinka pa: Del 2 inte innefattas av resegarantin utan dr ett paket som erbjuds av
Halsokuren Sweden AB.

Tillagg:

Enkelrumstilldgg: Kontakta oss!

Barnrabatt 30 % for barn i dldern 2-11 som reser med fullt betalande vuxna och sover i fordlders
sing.

Barn som sover i extrabddd ges 20 % i rabatt.
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Avdragsgiltiga tillagg:

Léasa ansiktet 4 lastimmar:  500kr

Lis tungan 4 lastimmar:  500kr

Terapeutisk Kroppsmassage for rygg, nacken med kroppen och gua sha:

6 lastimmar: 850kr.

Terapeutisk Kroppsmassage for kiarlekshandtag med kopping och gua sha:

6 lastimmar: 850kr.

Terapeutisk Estetisk ansiktsbehandling+ ansiktslyftning: 8 ldstimmar 1000kr.
all kurser ar Intensiva och fokusera i praktik med lite teori

(Uppfdljning kurs sker i Mariefred/Eskilstuna Sverige)

Ingér ej:
Ev. personliga utldgg och dricks.
Mailtider som inte nimns i programmet.

I samarbete med EURO CHN.




