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Boisedelails

Portugal

Quinta Casal do Frade:

Aktive Auszeit im Einklang mit den Ele-
menten

Reiseverlauf

e Den Tag mit wohltuendem Yoga begriBen
e Wandern im herrlichen Naturpark von Arrabida
e Stand Up Paddling in ruhiger Lagune

o

[

/ Portugal

Allgemeine Beschreibung

Herzlich Willkommen in Aldeia do Meco! Dieser char-
mante kleine Ort liegt stdlich von Lissabon und begeis-
tert mit kleinen Fischrestaurants und gemutlichen Bars.
Der Strand ,Praia do Meco” ist international bekannt
und liegt wunderbar geschitzt durch Pinienwalder,
SteilkUsten und weite Sanddunen. GenieBen Sie einen
der stimmungsvollen Sonnenuntergange im Rahmen
Ihrer aktiven Yoga-Reisel!

Nur 45 Gehminuten vom Strand entfernt finden Sie die
Quinta Casal do Frade. Sehr ruhig gelegen, mitten im
Naturschutzgebiet Arrabida kdnnen Sie hier zur Ruhe
kommen und den Gerauschen der Natur lauschen. Mit
nur neun Zimmern erwartet Sie eine personliche Atmo-
sphare, in der Sie sich schnell geborgen fihlen werden.

Kur/Hausprogramm

Wahrend lhrer Urlaubswoche wird Ihnen ein aktives
Programm aus Yoga, Wanderungen und Stand-Up-
Paddling geboten.

An sechs Tagen Uben Sie morgens jeweils 60 Minuten
Yoga gemeinsam mit Tina Sahl. Der Yoga-Raum wurde
komplett aus Holz erbaut und bietet eine wundervolle
Atmosphare mit Blick in den Garten. Tina lebt schon ei-
nige Jahre in Portugal und kennt sich bestens in der
Region aus. 2012 grindete sie das SUP Trainingszent-
rum Beyond Boards. An zwei Tagen in der Woche wer-
den Sie sich im Stand-Up-Paddling Uben und gemein-
sam die Lagune Albufeira erkunden, die durch eine
Sandbank vom Atlantik getrennt ist.
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AuBerdem unternehmen Sie an einem Tag der Woche
eine gefuhrte Achtsamkeitswanderung in die Umge-
bung, um die Flora und Fauna des Naturschutzgebietes
Arrabida kennenzulernen. Zusatzlich ist ein Ayurveda-
Workshop inkludiert. Tina Sahl bringt Ihnen die Grunds-
atze der indischen Heilkunde naher.

Ein Tag steht Ihnen zur freien Verfigung. Erkunden Sie
die Umgebung auf eigene Faust, entspannen Sie sich
am nahe gelegenen Strand oder unternehmen Sie ei-
nen Tagesausflug nach Lissabon!

Wohnen

Die Quinta wurde fast komplett aus Holz gebaut. Fir
den Bau wurden vorwiegend naturliche Materialien ver-
wendet. Drei freundliche Hunde gehoren zum Haus und
freuen sich Uber Streicheleinheiten. Im Aufenthaltsraum
des Hauses kdnnen Sie auf den gemdtlichen Sofas den
Abend gesellig mit den anderen Teilnehmern ausklin-
gen lassen. Oder Sie spielen eine Runde Billard, auf
dem bereitstehenden Billardtisch.

Im weitlaufigen Garten, der die Quinta umagibt, stehen
Ihnen ein Salzwasserpool sowie ein Tennisplatz zur
Verfligung. Sie haben auch die Moglichkeit wohltuende

Massagen vor Ort zu buchen. Sollten Sie mit dem Miet-
wagen anreisen, konnen Sie kostenfrei auf dem Park-
platz des Hauses parken.

Alle Zimmer liegen ebenerdig und haben eine Terrasse
mit direktem Zugang in den Garten. Jedes der Zimmer
verfugt uber einen Holzboden, ein eigenes Bad, Hei-
zung, Ventilator, Schreibtisch, CD-Player, Kaffee- und
Tee-Zubehor, Fohn, Bademantel und kostenfreies
WLAN. Durch die liebevolle Dekoration mit vielen Kis-
sen und Kerzen entsteht eine ruhige Atmosphare, in der
Sie sich der Entspannung hingeben kénnen.

—— -3

GenieBen

Wahrend dieser aktiven Yoga-Reise erhalten Sie eine
schmackhafte Halbpension. Vegetarische und vegane
Verpflegung ist ebenfalls maglich.

Morgens konnen Sie sich am reichhaltigen Frihsticks-
buffet fUr den Tag starken. Am Abend wird Ihnen das
Essen entweder in Buffetform oder als Menu gereicht.
Sie speisen entweder im Aufenthaltsraum oder auf der
Uberdachten Terrasse.
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Umgebung

Ein Spaziergang zum Strand ,Praia do Meco” dauert nur
etwa 20 Minuten. Dieser Strand gehort zu den endlosen
Sandstranden, die sich an der Kiste Costa de Caparica
bis zum Cabo Espichel bei Sesimbra und weiter bis zum
Fluss Tejo erstrecken. Spazieren Sie den langen Sand-
strand entlang oder baden Sie im Atlantik. AuBerdem ist
dieser Strand fur Surfer, Windsurfer oder Bodyboarder
geeignet.

o %
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Die Umgebung eignet sich ebenfalls zum Paragliden o-
der zum Klettern. Die Hauptstadt Lissabon erreichen Sie
in etwa einer Stunde und kénnen dort das charmante
Flair der GroBstadt kennenlernen. Die Kleinstadt
Sesimbra ist mit dem Auto in nur zehn Minuten zu errei-
chen. Sie liegt auf der Halbinsel von Setubal und ist vor
allem fUr Portugiesen ein beliebtes Reiseziel. Hier gibt
es hervorragende Fischrestaurants und eine langgezo-
gene Sandbucht.

Tipp: Lassen Sie sich einen Besuch am Cabo Espichel
nicht entgehen! Hier steht einer der gréBten Leucht-
turme Portugals an einer imposanten Klippe. Der aus-
gedehnte Klosterkomplex zeigt die einstige religiose
Bedeutung der Region.
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Enthaltene Leistungen

Flughafentransfer (2x taglich am An- und Abreisetag zu
festgelegten Zeiten im PKW oder Kleinbus) - 7 Uber-
nachtungen im geteilten Doppelzimmer, vorbehaltlich
Gegenbuchung - Halbpension (F, A, wahlweise auch ve-
getarisch oder vegan) - 6x 60 Minuten Yoga am Morgen
-an 5 Tagen jeweils 2-3 Stunden wechselndes Pro-
gramm (2x SUP, 1x Wandern mit externer deutschspra-
chiger Begleitung, 1x Ayurveda Workshop) - Transfer zu
den Ausflugszielen - BegruBungstreffen - Gruppenlei-
tung durch die Kursleitung - NEUE WEGE Informations-
material

Zusatzliches Entgelt

Tourismussteuer von etwa 1 Euro pro Person / pro Tag
(vor Ort zu zahlen)

Wahlleistungen

Aufpreise der Zimmerkategorien finden Sie auf unserer

Webseite unter:

www.neuewege.com/PTGO6

- Reiseversicherung (Preis auf Anfrage)

- Flug ab Ihrem gewinschten Flughafen (Preis auf
Anfrage)

Termine und Preise

Die detaillierten Kurstermine und Preise finden Sie auf
unserer Website unter: www.neuewege.com/PTG06

Teilnehmerzahl

Mindestens 7, hochstens 14

Reisedauer

8 Tage


http://www.neuewege.com/PTG06
www.neuewege.com/PTG06

Dhablzche Hinweise
Atmosfair / Anreise / Transfers

Atmosfair

Mit gutem Gewissen reisen! Die entstandene CO?-Emis-
sion lhres Fluges nach Lissabon wurde von NEUE
WEGE Seminare und Reisen zu 100 % bei atmosfair
kompensiert.

Das Geld wird in ein von atmosfair unterstutztes Projekt
investiert, um dieselbe Menge an Kohlendioxid einzu-
sparen, die durch den Flug entsteht. Nach dem Erdbe-
ben in Nepal 2015 haben die Mitglieder des forum an-
ders reisen das Projekt ,Neue Energie fUr Nepal” ins Le-
ben gerufen, in das nun alle Kompensationszahlungen
flieBen, um den Wiederaufbau Nepals langfristig zu un-
terstitzen. So werden Privathausern, Schulen, Kran-
kenstationen etc. verbrauchsarme Technologien zur
Verfigung gestellt, die fur eine ressourcensparende
Versorgung mit Strom, Licht und Warmwasser sorgen
und auch zur Verbesserung der Lebensbedingungen
fihren. atmosfair ist vom TUV zertifiziert und wird lau-

fend kontrolliert.

Anreise

Die Quinta Casal do Frade liegt etwa 60 Minuten sudlich
vom Flughafen Lissabon entfernt, auf der anderen Seite
des Flusses Tejo. Gerne vermitteln wir Ihnen einen pas-
senden Flug ab Ihrem gewunschten Abflughafen. Vom
Flughafen Lissabon aus wird zweimal taglich (am An-
und Abreisetag) ein Transfer angeboten. Bitte fragen Sie
nach den festgelegten Zeiten.

Tipp: Wir erstellen Ihnen gerne ein Angebot fur einen
Mietwagen, um die wunderschonen Ausflugsziele in der
Umgebung ganz flexibel zu erkunden.

Einreisebestimmungen / Sicherheit

Deutsche, Osterreichische oder Schweizer Staatsbirger
kdnnen mit einem gultigen Personalausweis oder einem
gultigen Reisepass nach Portugal einreisen.

Seit dem 26.06.2012 sind Kindereintrage in dem Reise-
pass eines Elternteils nicht mehr gultig. Jedes Kind be-
notigt ein eigenes Ausweisdokument. Hierzu zahlt ein
eigener (Kinder-) Reisepass, ein Kinderausweis nach al-
tem Muster, Personalausweis oder Europapass.

Sicherheitshinweise

Portugal ist im Allgemeinen ein sicheres Reiseland. Da
die Gefahr von Taschendiebstahl in Touristenzentren
recht hoch ist, empfiehlt es sich, Geld am besten immer
am Kaérper zu tragen. Ihr Flugticket und lhren Ausweis
lassen Sie am besten in Ihrer Unterkunft.

Aktuelle Informationen zur Sicherheitslage finden Sie
auf der Homepage des Auswartigen Amtes.

Gesundheit und Impfungen

Fur Portugal bendtigen Sie keine besonderen Impfun-
gen. Das Auswartigen Amt empfiehlt generell immer
den Schutz gegen Tetanus, Diphtherie, Polio, Influenza,
Pertussis und Hepatitis A. Bei Langzeitaufenthalten
auch Hepatitis B, Tollwut und Typhus. Weitere Informa-
tionen finden Sie auf der Webseite des Auswartigen
Amtes.

Ihre Krankenkasse hilft auch im Ausland mit dem Aus-
landskrankenschein und der Europaischen Krankenver-
sicherungskarte (EHIC). Dieser Krankenversicherungs-
schutz ist oft allerdings nicht ausreichend. Es wird da-
her angeraten, eine Private Reisekrankenversicherung
und eine zuverlassige Reiseruckholversicherung abzu-
schlieBen.

Wichtige Medikamente

Nehmen Sie bitte Ihre gewohnten Medikamente in aus-
reichender Menge mit. Sie sollten sich in Absprache mit
Ihrem Hausarzt eine kleine Reiseapotheke zusammen-
stellen. Wichtig sind Medikamente gegen Grippe, sowie
Magen- und Darmverstimmungen. Schitzen Sie sich
vor zu langer und intensiver Sonneneinstrahlung mit ei-
nem leichten Sonnenhut, einer guten Sonnenbrille und
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Cremes fUr die Lippen und Haut. Denken Sie auch an ei-
nen ausreichenden Schutz vor Insektenstichen. Wer re-
gelmaBig Medikamente einnehmen muss, unter psychi-
schen oder physischen Krankheiten Leidet, sollte vor
Abreise seinen Hausarzt konsultieren.

r—

Wir empfehlen Ihnen leichte und bequeme Kleidung fur
die Ubungseinheiten mitzubringen sowie eine rutsch-
feste Unterlage fur die Yogamatten. Bitte denken Sie an
einen angemessenen Sonnenschutz sowie Sonnenbrille
und eine Kopfbedeckung. AuBerdem empfiehlt sich wet-
terfeste Kleidung und festes Schuhwerk, fur die Wan-
derausflige.

Gepackbestimmungen fr Ihren Flug:

Die Gepackgrenze liegt normalerweise bei 20 kg pro
Person. Bitte beachten Sie die Gepackbestimmungen
der jeweiligen Fluggesellschaft.

Die Landeswahrung in Portugal ist der Euro, Sie mUs-
sen also kein Geld wechseln. Mit Ihrer EC-Karte kdnnen
Sie an den meisten Bankautomaten Bargeld abheben.
Diese sind mit dem Zeichen MB (Multibanco) gekenn-
zeichnet. Bitte beachten Sie, dass Sie in Restaurants
und Geschaften nicht immer mit EC-Karte bezahlen
kénnen, auch wenn sie am Geldautomaten funktionie-
ren. Hier kdnnen Sie meistens Kreditkarten verwenden.
Die Banken sind normalerweise von Montag bis Freitag
von 08:30 Uhr bis 15:00 Uhr geoffnet.

Post

Sie machten lhren Lieben zuhause eine Postkarte schi-
cken? Die Postamter haben in der Regel wochentags
von 09:00 bis 18:00 Uhr gecffnet. Briefmarken sind
auch in Tabakladen, an Automaten und in Hotels erhalt-
lich.
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Telekommunikation

Die Landesvorwahl nach Portugal ist 00351. Aufgrund
der mittlerweile relativ geringen Roaming-Gebuhren
gibt es nur noch wenige Telefonzellen. Eine portugiesi-
sche Prepaid-Karte lohnt sich meistens nur dann, wenn
Sie langer vor Ort bleiben und vorhaben, viele Inlands-
gesprache zu fuhren. Wenn Sie von Portugal nach
Deutschland telefonieren mochten, mussen Sie die
0049 vorwahlen, nach Osterreich 0043 und in die
Schweiz 0041,

Internet

Die meisten Unterkinfte und Hotels bieten mittlerweile
kostenfreies WLAN an. AuBerdem gibt es zahlreiche
kostenlose WLAN-Hotspots, insbesondere im Zentrum
fast jeder groBen Stadt. Viele der Bars und Cafés verfu-
gen Uber kostenloses WLAN und die Leute sitzen dort
manchmal den ganzen Tag, trinken Kaffee und surfen
mit ihren Laptops im Internet.

FUr Portugal liegen keine besonderen Zollvorschriften
vor. Weitergehende Zollinformationen zur Einfuhr von
Waren erhalten Sie bei der Botschaft Portugals. Nur
dort kann Ihnen eine rechtsverbindliche Auskunft gege-
ben werden.

Wir empfehlen Ihnen dringend eine Reiseruckerittskos-
ten-Versicherung abzuschlieBen. So sind Sie finanziell
geschutzt, falls Sie Ihre Reise aus gutem Grund doch
nicht antreten kénnen. AuBerdem empfehlen wir den
Abschluss einer Auslandskrankenversicherung, damit
Sie in Ihrem Reiseland abgesichert sind. Dartber hinaus
besteht die Mdglichkeit bei Bedarf eine Reisegepack-
und Soforthilfe-Versicherung abschlieBen.



Die gewunschten Versicherungen konnen Sie entweder
direkt bei der Buchung, oder auch nachtraglich bei
NEUE WEGE abschlieBen. So kénnen Sie sich ganz be-
ruhigt auf Ihren Urlaub freuen. Bitte beachten Sie im
Einzelnen die Versicherungsbedingungen.

Nebenkosten / Trinkgelder

Sie konnen in der Quinta in Bar oder mit Kreditkarte be-
zahlen.

Es ist schon, wenn das gesamte Team vom Service bis
zur Kuche, den Reinigungskraften und dem Hausmeis-
ter gleichmaBig Anteil am Trinkgeld hat. Daher empfeh-
len wir das Trinkgeld am Ende Ihres Aufenthaltes an
der Rezeption fUr das gesamte Team abzugeben. Wir
empfehlen, je nach Zufriedenheit 25-35 Euro fur die
Woche einzuplanen.

Umwelt

Jeder noch so kleine Beitrag ist sehr wertvoll und kann
helfen die naturlichen Ressourcen zu schonen. Wasser
und Elektrizitat sind in vielen Landern ein knappes Gut.
Durch einen sparsamen Umgang mit diesen Ressour-
cen unterstutzen Sie eine nachhaltige Entwicklung.

Da die Mulltrennung in den Gastlandern oftmals nicht
den deutschen Verhaltnissen entspricht, sollten Sie da-
rauf achten, so wenig Mull wie moglich zu produzieren.
Hierbei konnen schon ein paar kleine Schritte sehr hilf-
reich sein!

Wenn Sie Batterien und andere heikle Abfalle nicht vor
Ort entsorgen, sondern diese wieder mit nach Deutsch-
land nehmen, vermeiden Sie eine unnotige Belastung

des Gastlandes. Beim Einkauf knnen Sie durch die Mit-
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nahme eines Stoffbeutels den Gebrauch von Plastiktu-
ten umgehen. So konnen Sie helfen, das Plastikaufkom-
men zu reduzieren.

Bewusst reisen mit NEUE WEGE

Mit NEUE WEGE reisen Sie nachhaltig!

Corporate Social Responsibility (CSR) beschreibt die un-
ternehmerische Verantwortung fur eine nachhaltige
Entwicklung. Diese bezieht sich auf das wirtschaftliche
Handeln eines Unternehmens, auf umweltbezogene As-
pekte bis hin zu sozialen Beziehungen und Strukturen.
Das Tourcert-Siegel, das von einem unabhangigen Zer-
tifizierungsrat TourCert (Experten aus Tourismus, Wis-
senschaft, Umwelt, Entwicklung & Politik) vergeben
wird, gibt Auskunft Uber die Wesentlichkeit und Uber-
prufbarkeit der nachhaltigen Entwicklung bei Touristik-
unternehmen.

Nachhaltigkeit ist schon seit Firmengrundung elemen-
tarer Bestandteil der NEUE WEGE Firmenphilosophie.
Wir haben die CSR-Initiative ergriffen und geben Ihnen,
als verantwortungsvollem Urlaubsgast, Orientierungs-
hilfe und schaffen mehr Transparenz zum Thema Nach-
haltigkeit. Seit Erhalt des CSR-Siegels in 2009 verfasst
NEUE WEGE einen Nachhaltigkeitsbericht zur Doku-
mentation aller CSR-Aktivitaten. Sehen Sie selbst und
lesen mehr im NEUE WEGE Nachhaltigkeitsbericht un-
ter: www.neuewege.com/csr

Zeitverschiebung und Klima

In Portugal gilt die ,WET", die sogenannte West Euro-
pean Time. Im Vergleich zu Deutschland liegt Portugal
also eine Stunde zuruck.

Das Klima in Portugal ist in den einzelnen Regionen
sehr unterschiedlich und wird durch das Land-
schaftsprofil, den Breitengrad und die Nahe zum Meer
beeinflusst.



Das Klima in der Region um die Hauptstadt Lissabon ist
eher maritim und subtropisch zu kennzeichnen. Der
Sommer ist meist mit durchschnittlich unter 30 Grad
recht mild und trocken, der Winter mit durchschnittlich
15 Grad recht frihlingshaft. Tagesaktuelle Wetterinfor-
mationen finden Sie im Internet.

Sprache und Verstandigung

Die Landessprache von Portugal ist Portugiesisch. Por-
tugiesisch gehort zu den romanischen Sprachen, die
sich aus dem gesprochenen Volkslatein entwickelt ha-
ben. Heute sprechen mehr als 200 Millionen Menschen
Portugiesisch als Muttersprache und etwa 15 Millionen
als Fremdsprache. Damit ist Portugiesisch eine Welt-
sprache. Grundsatzlich empfehlen wir, sich einen klei-
nen portugiesischen Basis-Wortschatz vor |hrer Reise
anzueignen. Das wird von den Einheimischen sehr ge-
schatzt und wirkt meist wie ein ,Eisbrecher”. BezUglich
Wortschatz und Grammatik ist Portugiesisch dem Spa-
nischen sehr ahnlich, unterscheidet sich aber wesent-
lich in der Aussprache. In den meisten groBen Stadten
und touristischen Orten kommen Sie mit Englisch prob-
lemlos Kklar.

Religion und Kultur

Portugal ist bis heute ein sehr katholisches Land, etwa
95 % der Bevolkerung gehoren dem romisch-katholi-
schen Glauben an. Mittlerweile hat sich allerdings ein
starkes Nord-Sud Gefalle entwickelt. Trotz rucklaufiger
Kirchganger-Quote pragt der Glaube das Weltbild und
Leben der Menschen. In jedem noch so kleinen Ort gibt
es mindestens eine kleine Kapelle. Eine der wichtigsten
Wallfahrtsstatten des Landes und der katholischen Kir-
che ist Fatima. Besonders Glaubige pilgern mindestens
einmal im Leben dorthin. Viele religidse Feiertage wer-
den in Portugal mit groBen Festen gefeiert.

Essen und Trinken

Die portugiesische Kuche ist eher einfach, aber sehr le-
cker und reichhaltig. Besonders an den Kusten kommen
viel frischer Fisch und Meeresfrichte auf den Tisch.
Wenn Sie an einer Gaststatte die Aufschrift "Marisqu-
eira" lesen, handelt es sich um ein auf Muscheln und
Meerestiere spezialisiertes Lokal. Naturlich gibt es auch
zahlreiche Gerichte mit Fleisch. Hausmannskost ist in
Portugal immer noch sehr verbreitet und spiegelt sich
besonders in Form von Eintopfen wider. Als typisches
portugiesisches Nationalgericht zahlt der "Bacalhau’,
der sogenannte Stockfisch. Traditionellerweise wird er
aus Kabeljau hergestellt und wird gesalzen und ge-
trocknet. Dadurch muss er nicht kUhl gelagert werden
und ist lange haltbar. Der Stockfisch wird entweder als
Beilage fur Eintdpfe oder Suppen gereicht oder mit Reis
vermischt.

Die Portugiesen essen in der Regel dreimal am Tag und
nehmen sich, wie fast alle Sudlander viel Zeit fUrs Es-
sen. Nach einem kleinen Fruhstuck wird das Mittages-
sen (almoco) und das Abendessen (janta) ausgiebig ze-
lebriert. Die portugiesischen Weine gehdren mit zu den
besten der Welt. Das Weinanbaugebiet ,Douro-Tal" im
Norden des Landes wurde nicht umsonst von der UN-
ESO zum Weltkulturerbe ernannt. Bis weit Uber die
Landesgrenzen bekannt ist natUrlich auch der stBe
Portwein. Die Mischung aus Branntwein und teilvergo-
renem Wein wird vor allem als Aperitif getrunken.

Einkaufen und Souvenirs

Portugal ist berthmt fur ihre handgemalten Fliesen
(Azulejos), die friiher nicht nur zu dekorativen Zwecken
genutzt wurden, sondern auch als Schutz der Haus-
wande gegen die raue Seeluft dienten. Falls Sie nach ei-
nem typischen Souvenir fur Freunde und Familie su-
chen, sollten Sie eine der zahlreichen Ausstellungen
und Laden mit kunstvollen Topferarbeiten besuchen.
Auch auf den ortlichen Markten kénnen Sie einige typi-
sche und traditionelle Mitbringsel finden. Auch beson-
ders beliebt als kleines Geschenk ist der traditionelle
Portwein.
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Es gibt eine Vielzahl an literarischen Werken, die sich
mit Portugal beschaftigen. Wir méchten Ihnen an dieser
Stelle mehrere Reisefuhrer fur die Region rund um Lis-

sabon empfehlen und winschen Ihnen viel SpaB beim
Erkunden Ihres Urlaubsziels.

Sparrer, Petra:

Reise Know-How CityTrip Lissabon.
Reise Know-How Verlag (2018).
ISBN: 9783831729951

Missler, Eva:

Baedeker Reiseflhrer Lissabon.
Baedeker (2018).

ISBN: 3829746121

Miguel Judice & Marlon Kocherscheidt:
Bruckmann: 500 Hidden Secrets Lissabon:.
Bruckmann Verlag (2018).

ISBN: 9783734312243
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|hre persdnliche Beratung

Anke Wiesel
Teamleiterin Europa
a.wiesel@neuewege.com
+49 (0)2226 1588-101

Michaela Heising

Europa
m.heising@neuewege.com
+49 (0)2226 1588-108

Newe Yege

Bewusst Reisen

S

NEUE WEGE GmbH

Am Getreidespeicher 11, 53359 Rheinbach
+49 (0)2226 1588-00
info@neuewege.com

0@@neuewegereisen

www.neuewege.com




