HE NAT TIKA BEACH

AYURVEDA RESORT

Activity for the day (Sunday)

Lecture series

We welcome you today to an hour long lecture on Ayurveda/yoga lead by one of our doctors or yoga
master to create more awareness in the holistic science of Ayurveda, the perfect scientific form of
health carein the world.

Please reconfirm the details of the venue, topic and time from the reception or Ayurveda center.

Tagesprogramm (Sonntagq)

Vortragsreihe

Wir begriiBen Sie heute zu einem einstiindigen Vortrag tiber Ayurveda/Yoga. Dieser wird von einem
unserer Arzte oder Yogameister geleitet. Ziel ist es, ein Bewusstsein fiir die ganzheitliche
ayurvedische Wissenschaft, die perfekte wissenschaftliche Form der gesundheitlichen Versorgung
inder Welt, zu entwicklen.

Bitte lassen Sie sich die Angaben zum Veranstaltungsort, dem Thema und der Uhrzeit an der
Rezeption oderim Ayurveda-Zentrum bestatigen.

CobbITnA aHA (BOCKpeCeHbLE)

Cepus nekumn

Mbl NpUBETCTBYEM Bac CErogHsa Ha YacoBOU NeKUUK No atopeeae / nore, NPOBOAUMYKO OOHUM U3 HALLNX
Bpayewn unm Mmactepom noru, 4Tobbl NOBLICUTEL Bally OCBEAOMITEHHOCTb O LIENOCTHOW HayKe atopBeae,
noeanbHOM Hay4YHOU oopMe 34paBOOXpPaHEHUA B MUpPE.

[oxanyncTa, NoATBepaMTE Balll UHTEPEC K TEME 1 BDEMEHM Ha pecernLleHe unu LeHTpe Atopeebl




HE NAT TIKA BEACH

AYURVEDA RESORT

Activity for the day (Monday)
Herbal Garden Visit

According to Ayurveda, every part of the plant such as the leaf, stem, root, fruit or flower has certain
useful medicinal properties

Take this opportunity of visiting our herbal garden in the Ayurveda center today at 4 pm where you
will be guided by our doctor through each herbal plantations and its medical applications. It's a
unique interactive experience for all ages.

Tagesprogramm (Montag)

Krautergarten-Besuch

Nach dem ayurvedischen Prinzip hat jeder Teil der Pflanze wie das Blatt, der Stiel, die Wurzel, die
Frucht oder die Blite bestimmte nitzliche medizinische Eigenschaften.

Nutzen Sie die Gelegenheit, heute um 16:00 Uhr unseren Krautergarten im Ayurveda-Zentrum zu
besuchen. Hier werden Sie von unserem Arzt durch jede Krauterplantage gefiihrt und bekommen
deren medizinische Anwendungen erklart. Es ist ein einzigartiges, interaktives Erlebnis fur alle
Altersgruppen.

CobbITuaA aHA (NoHeOeNnbHUK)

[locelleHne TpaBAHOIo caaa

CornacHo AtopBefe, Kaxaasi YaCcTb pacTeHus, Takas Kak nucT, ctebenb, KopeHb, Mo U LIBETOK,
obnapgaet onpeaeneHHbIMUY None3HbiMy ne4ebHbIMM CBOMCTBaMM.

Bocnonb3yntecb 3TOM BO3MOXHOCTbIO, YTOObLI MOCETUTH Hall TpaBAHOW cag B UeHTpe AwopBeabl
cerogHa B 16:00, roe Bbl Hall Bpa4y CONpPOBOAUT Bac MO BCEW TpaBAHOW MMaHTauUuUU U MOSICHUT
MeONLNHCKME NMPUMEHEHUS. DTO YHUKASTbHbIN aKTUBHbIW OMbIT OJ15 BCEX BO3PacCTOB.
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HE NAT TIKA BEACH

AYURVEDA RESORT

Activity for the day (Tuesday)

Ayurveda Cooking Demo Class

Be part of a live demonstration of some
simple and exciting homemade recipes "5gn
curated in unison by our expert chefs and .
diet consultant. Healthy but easy to e,
make dishes using the Ayurveda
principles will be demonstrated in this 30
minutes session. During the session you
will also be provided with the handouts of
this mouthwatering recipes to practice
back home. 5”\

2

The session be held in the Vapika -
restaurant todayat3 pm I 1
-

Tagesprogramm (Dienstagq)

Ayurveda Kochvorfuhrung

Seien Sie Teil einer Live-Demonstration einiger einfacher und aufregender hausgemachter Rezepte,
die von unseren erfahrenen Kéchen und Diatberatern gemeinsam zusammengestellt wurden. In
dieser 30-minutigen Vorfuhrung werden gesunde, aber einfach zuzubereitende Gerichte nach den
ayurvedischen Prinzipien vorgestellt. Wahrend der Demonstration erhalten Sie auch die kostlichen
Rezepte zum Uben fiir daheim.

Die Veranstaltung findet heute um 15:00 Uhrim Restaurant Vapika statt.

CobbiTnsa aHs (BTOpPHUK)

AlopBeanyecKkni KynmHapHbIi AeMOHCTPaUUOHHBLIN KIacc

byabTe 4acTblo XUBOU OEMOHCTPALMM HEKOTOPLIX NPOCTLIX U YBeKaTelbHbIX AOMALUHUX peLenTos,
co3aBaeMbIX COBMECTHO HaLLMMK 3KCnepTamMu -LLed-noBapoM 1 ANET KOHCYSIbTaHTOM. 340POBbLIE, HO
nerkMe B TMPUTrOTOBJIEHMM OnNOga C UCMNONb3OBaHMEM MNPUHLUMNOB akwpBenbl OyayT
NPOAEMOHCTPUPOBAHbI B TedeHne aton 30-MMHYTHOW ceccun. Bo Bpems ceaHca BaMm Takxe OyaoyT
npeaocTaBneHbl UCXOAHbIE MaTepuanbl 3TUX anneTUTHLIX PELENTOB, YTODbLI MOMPaKTUKOBATLCS.

Ceccus coctonTtcs B pectopaHe «Banunka» cerogHsis 15.00




HE NAT TIKA BEACH

AYURVEDA RESORT

Activity for the day (Wednesday)
Ayurveda Museum trip

Fans of Ayurveda would be delighted to visit this museum ¥
which is steeped in history and heritage, recounting the \
evolution of the science from ancient to the contemporary ,
times. For recent converts and doubters, the museum
showcases classical treatment procedures and details of the
toxic effects of food items or combinations on the body

The Trip willcommence at 2:30 pm

Sitar Musical concert

Relish your dinner to the enchanting tunes of Sitar as the
performers will leave you sublimed to the best of Indian _
classical ragas. The sitar musical night will be held today at the &&=
Vapikarestaurant today starting from 7 pm onwards.

Tagesprogramm (Mittwoch)
Ausflugzum Ayurvedamuseum

Ayurveda-Fans konnen sich auf diesen Museumsbesuch freuen. Es wird die Geschichte und das Erbe
der ayurvedischen Kultur und die Entwicklung der Wissenschaft von der Antike bis zur Gegenwart
aufzeigt. Fir Neulinge und Zweifler zeigt das Museum klassische Behandlungsverfahren und Details
Uber die toxische Wirkung von Lebensmitteln oder Lebensmittelkombinationen auf den Korper.

Der Ausflugbeginnt um14:30 Uhr.
Sitar Musikkonzert

GenieRen Sie |hr Abendessen bei den bezaubernden Melodien der Sitar, wahrend die Kiinstler Sie
berauschend durch das Beste der klassischen indischen Ragas fuhren. Die Sitar-Musiknacht findet
heute ab 19 Uhrim Restaurant Vapika statt.

CobbiTns gHsa (cpena)
DKCKypcus no myseto Aropeeabl

[ToknoHHMKM AtopBeabl Oblnn Obl pagbl NOCETUTb 3TOT MY3€eW , wWwararwmn rmyboko B UCTOPUIO U
Hacneaue, pacckasbiBasi 00 3BOSIIOLUM HAYKU OT APEBHUX OO0 COBPEMEHHbLIX BPEMEH. [1ns1 HOBUYKOB
alopBeabl 1 COMHEBAIOLLMXCA B My3ee NpeacTaBrieHbl Kiaccuyeckne npoueaypbl nedeHns n getanu
TOKCUYECKOro BO3OENCTBUSA NULLIEBLIX NPOAYKTOB UITM KOMOUHaLWIN HA OpraHn3M.

[loe3aka HauyHeTca B 14:30

KoHUEepPT cntapHOu My3bIKW

Hacnaxgantecb CBOMM YXMHOM Mo4 odapoBaTernbHble menogum Cutapa - HawmM MYy3blKaHTbI
OOCTaBAT BaM HacnaxaeHwe OoT Nydlwnx MHOUUCKUX Knaccmyeckux paroB. My3bikarnbHO-CUTAPHbIN
Beyep byaet npoxoauTb B pectopaHe Vapika no cpegam, HadmMHaga ¢ 7 YacoB Bevepa.




HE NAT TIKA BEACH

AYURVEDA RESORT

Activity for the day (Thursday)
Tea time get together

We have organized a tea time get together in the evening today at 5 pm in our beach lounge. So, we
hereby invite you all to catch up for a lovely evening over a cup of herbal hot beverages, fresh juices
and some traditional titbits.

Tagesprogramm (Donnerstag)

Teatime

Wir haben heute Abend um17:00 Uhrin unserer Strandlounge ein Teetreffen organisiert.

Deshalb laden wir Sie alle ein, bei einer Tasse Krautertee, einem Glas frischem Saft und einigen
traditionellen Leckerbissen einen schénen, gemeinsamen Abend zu genie3en.

CobbITns aHsA (YeTBepr)

Bpemsa KonnekTMBHOIro YaenuTtus

Mbl opraHmnsoBanun 4vaenutume cerogHs Bedepom B 17:00 B Hawem nnsbkHOM nayHxe. WTtak, mbl
npurrawaem Bac Bcex, YToObl NPOBECTU NPEKPACHbIN BEYEP 3a YALLKOW TPaBSHbIX FTOPAYMX HAMUTKOB,
CBEXMX COKOB N HEKOTOPbIX TPAANLMOHHbIX 3aKYCOK.
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HE NAT TIKA BEACH

AYURVEDA RESORT

Activity for the day (Friday)

Chef cookingdemo class

Join our master Chef Joshy Sebastian today for a healthy cooking class, where he demonstrates quick
and easy techniques of healthy cooking. During the session you will also be provided with the
handouts of this mouthwateringrecipes to learn &practice back home.

The session willbe held in the vapikarestaurantat 5 pm.

Tagesprogramm (Freitaq)

Kochvorfuhrungdes Chefkochs

Besuchen Sie heute noch unseren Chefkoch Joshy Sebastian zu einem gesunden Kochkurs, in dem er
schnelle und einfache Techniken der gesunden Kiche demonstriert. Wahrend der Sitzung werden Sie
auch mit den Rezepten dieser kdstlichen Speisen versorgt, die Sie zu Hause Uben kénnen.

Die Sitzung findet in unserem Restaurant “Vapika” um17:00 Uhr statt.

CobbiTna gHsa (NATHULUA)

KynnHapHbIM 4eMOHCTpaLUOoHHbIM MacTep - Knacc nosapa

[TpucoeguHAanTeCh K Hawemy wedy-nosapy [xowmn CebacTtbaHy ceroaHst Anst KynuHapHoro Macrep -
Kracca, rae OH OEMOHCTPUPYET ObICTPbIE U NErkne MeTtoabl 340POBOro NpuUrotoBneHusa nuwiun. Bo
BpeMS ceaHca BaM Takxe byayT npegocTtasBrieHbl UICXOAHbIE MaTepuarbl 3TUX anneTUTHbIX PeLenTos,
4YTOObI NONPaKTUKOBATLCA Ha POAUHE.

Ceccusa coctontcs B pectopaHe «Banunka» B 17:00.
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HE NAT TIKA BEACH

AYURVEDA RESORT

Activity for the day (Saturday)
Back water trip at 2:15 pm. (Charges Rs. 2500 per person)

Enjoy the scenic beauty of the Kerala countryside. sy
Lined with dense tropical greenery, it offers aglimpse F =SS
into therurallife style of Kerala. =

Classical Instrumental Music

Relax and enjoy the Indian Instrumental music while s
you savor a delicious dinner at the Vapika restaurant. %
The live classical instrumental music concert will be |
held today in therestaurant from 7 pm onwards.

Tagesprogramm (Samstag)

Backwatertrip um 14:15 Uhr.
(Kosten: Rs. 2500 pro Person)

GenieBen Sie die landschaftliche Schénheit Keralas.
Mit dichtem tropischem Grin geziert, bietet sie einen
Einblick in den landlichen Lebensstil Keralas.

Klassische Instrumentalmusik

Entspannen Sie sich und genieBen Sie die indische Instrumentalmusik, wahrend Sie ein kostliches
Abendessen im Restaurant Vapika genieBen. Das Live-Konzert der klassischen Instrumentalmusik
findet heute ab19:00 Uhrim Restaurant statt.

CobbiTns aHa (cyoboTta)

BoaHasa nporynka Hadano B 14.15. (CtoumocTb Typa 2500
PYnun c YernoBseka)

Hacnaxgantecb >XUBOMUCHOW KpacoTou cenbckon MecTHocTM Kepanbl. O3HakoMbTECb C TYyCTOM
TPOMUYECKOW 3eMIEHBIO, MNOSIOYNTECH HA AEPEBEHCKUIN CTUSb XXN3HU B LUITaTe Kepana.

Knaccuyeckas MHCTPYMEHTAJIbHAA MY3blKa

- paccrnabberech 1 HacnaXxganTecb UHANMNCKOW NHCTPYMEHTaNbHOW MY3bIKOW, MOKa Bbl HACNaXaaeTech
BKYCHbIM Y>XXMHOM B pecTtopaHe Vapika. KoHuepT X1UBOW KllacCU4eCKON UHCTPYMEHTaNbHON MY3bIKK
cocTountca cerogHs B pectopaHe ¢ 19:00.
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