
PROGRAM 

Tirsdag 20.10.26: 

Velkommen til Marrakech!  

 

Fra flyplassen går turen til en koselig riad der en  

deilig middag venter. Vi avslutter kvelden med yoga 

for å strekke ut etter reisen. 

 

Onsdag 21.10.26:  

Fra Marrakech til M´hamid ørkenleir. 

Kl 06.30 – 07.45        Morgenyoga 

Kl 07.45 – 08.30         Frokost 

Kl 09.00                     Avreise 

Etter ankomst           Kveldsyoga  

                                   Middag 

 

Dagen starter med yoga under daggry hvor vi ønsker solen velkommen til lyden av 

fuglekvitter og byen som våkner til liv. Etter en god frokost blir det avreise kl. 09.00.  

På veien krysser vi Marokkos høyeste fjellpass, Tizi'n Tichka, med fantastiske utsiktspunkter.  

Turen går videre gjennom Ouarzazate og den nydelige Draa-dalen. Vi kjører via Anti-

Atlasfjellene til Adgz og deretter inn på den gamle karavaneveien hvor vi fortsetter til Zagora 

og Tamgrout, kjent for grønn keramikk. Ved solnedgang ankommer vi M´hamid hvor ørkenen 

nå tar over. 

 Nå blir det godt å strekke ut med yoga etter den lange kjøreturen og kjenne ørkenens myke 

sand under føttene - før vi avslutter dagen med middag. 

Torsdag 22.10.26: 

Kl 06.00 – 08.00         Morgenyoga  

Kl 08.00 – 08.45        Frokost 

Kl 09.00                      Avreise 

Kl 18.00 – 19.30         Kveldsyoga  

Kl 20.00                      Middag 

 

Kl. 09:00 reiser vi videre til sanddynene i Chegaga. Med 4x4-biler blir vi fraktet dypere inn i 

ørkenen. Dagen starter ved daggry med morgenyoga og avsluttes med yoga i solnedgangen 

ved ørken-leiren vår i Chegaga. 

Fredag 23.10. – torsdag 29.10.:  

Kl 06.00 – 08.00         Morgenyoga, få kroppen i gang. Chanting av mantraer 

Kl 08.15 – 09.00         Frokost                     

Kl 12.00 – 13.00        Fordypning 

Kl 14.00                     Lunsj      

Kl 17.00 – 18.30         Kveldsyoga, strekke ut og avslapning. 

Kl 19.30                     Middag 

Kl 21.00                     Leirbål 

 

 

 

 



Fredag 30.10.26.: 

Kl 06.00– 07.30        Morgenyoga 

Kl 08.00                     Frokost 

Kl 09.00                     Avreise 

                                   Lunsj underveis 

                                   Besøker berbisk kvinnekooperativ 

Etter ankomst          Hamam og massasje i Ouarzazate.  

                                   Yoga 

                                   Middag 

 

Morgenyoga før avreise fra Erg Chegaga til Ouarzazate. 

Etter frokost går turen gjennom Sahara-ørkenen, hvor vi passerer Lake Iriqui. Vi fortsetter til 

steinørkenen for å se vulkanske steiner og finne fossiler. Deretter ankommer vi Foum Zguid 

og fortsetter til Taznakht for lunsj, kjent for sine vakre berber-tepper. Vi overnatter på hotell i 

Ouarzazate. 

 

Lørdag 30.10.26: 

Kl 06.30– 07.30       Morgenyoga 

                                   Avslutning 

Kl 08.00                      Frokost 

Kl 09.00                     Avreise 

                                    Lunsj underveis 

Vi tar vår siste yogaøkt denne morgenen og takker hverandre,  

landet og kulturen for det vi har opplevd under turen. Så setter vi 

kursen mot Marrakech. 

Etter en besøksrunde på Atlas film studioer og Ait ben Haddou Ksar, kjører vi gjennom 

Ounila-dalen, rik på historie og naturskjønnhet. Vi tar et stopp ved Kasbah Telouet, stopper 

for lunsj på veien og tar turen tilbake over Tizi´n Tichka-passet, med ankomst Marrakech på 

ettermiddagen. Du blir transportert til flyplassen i god tid før avgang. 

 

            

Andre aktiviteter i Chegaga-leiren  

 

*Kamelvandring 

Ca kl 10.00             Drar av gårde. Lunsj underveis. «Midt på dagen yoga» utgår denne dagen 

 

*Sandbad 

Kl 11.00 – 13.00 

Sandbad avhenger av været. Det må være varmt for å kunne  

ta sandbad. Vi begynner med å grave hver vår grop og lar gropen 

bli varm til kl 12.00. Så legger vi oss ned, får skuflet varm sand over 

oss for en helende og revitaliserende opplevelse. Når vi har ligget i  

opptil en halv time, kommer vi opp og dekker oss til med et pledd. 

       

Deretter tar vi en god hvil og en deilig dusj. Ved lunsjtider er vi ferdige. Sjekk med legen din 

om dette anbefales for deg. «Midt på dagen yoga» utgår denne dagen. 

 

 

 

 

 

 

 



*Stilletid 

En dag blir det satt av tid til stillhet. Våg å gå inn i stillheten uten å måtte distrahere deg med 

lydbøker, musikk på øret, lesing, eller skriving. Bare vær. Vi kan også ta flere dager med 

stillhet hvis ønskelig. Må tilpasses til yogaen midt på dagen. 

 

*Marokkansk matlagingskurs 

Kl 11 – 12.00 

Vi får opplæring i hvordan lage en typisk marokkansk rett.  

Det betyr at vi lager vår egen lunsj denne dagen.  

 

 

       

*Sandbrød 

Vi får oppleve hvordan bake brød på nomadisk vis. 

 

*Solnedgang på den høyeste sanddynen i Chegaga 

Vi kjører noen kilometer med 4x4 bilene våre til den  

høyeste sanddynen. Vandrer opp til toppen for å oppleve  

solnedgangen. Man kan også velge å gå til de lavere  

toppene i området. Kveldsyogaen utgår denne dagen. 

Middagen blir noe forskjøvet. 

 

*Sat Nam Rasayan healing 

Yogainstruktøren tilbyr privat healing til dem som måtte ønske det. Healingformen er Sat 

Nam Rasayan. Betales separat da det ikke er inkludert i prisen for yogaoppholdet. En 

healingtime varer i 40 minutter. 

 

Reiseruten vår: 

 
 

 

 


