












D1：昆明-茂名 餐： 住：火车上

于在指定地点集合，前往茂名

D2：茂名-海陵岛 餐：晚 住：海陵岛
于指定地点集合，前往茂名，而后前往国家 AAAAA 级景区，中国十大最美海岛【阳江

海陵岛】，海陵岛是广东第四大海岛，地处南亚热带，四面环海，山海兼优，年平均气温 22.3°
С，年降雨量 1816 毫米，年晴天 310 天，冬无严寒，夏无酷暑，四季如春，海水浴时间长
达 8 个月。

晚餐后入住五星公寓酒店休息！

D3：海陵岛（自由活动） 餐：早中 住：海陵岛
早上睡到自然醒后，可自行前往沙滩进行晨练。前往餐厅享用早餐，之后或者漫步沙滩，

呼吸自然的味道，自由自在的广阔的沙滩，粗旷的海石，拍打的浪花，面朝大海，看蓝天碧
海听风看细沙。

午餐，导游带领前往餐厅进行【包饺子活动】，包饺子—是我国传统的饮食文化。活动
同时，大家一起拉拉家常，聊聊心声，一起动手切菜、拌馅、包饺子，一个个饺子虽然形态
各异，但却心意满满。

之后返回酒店休息。
【广场舞】广场舞是一种休闲方式，可在这里遇到与自己志同道合的舞友，也可通过广场舞
释放自身压力，让自己身心舒畅、愉悦！

也可自行前往【棋牌室】打麻将或打牌，或前往小区有羽毛球、乒乓球、下象棋等娱乐
活动任君选择。

在沙滩上还有【沙滩排球】场地，运动面朝大海，沐浴阳光，光着脚板在金色柔软的沙
滩上，享受着这美妙的时光。

【羽毛球】不光是一种休闲运动，也是国民运动，还可以健身提高免疫力。有道是：有
志随处是战场，打球健身喜洋洋。越老越要活潇洒，不负当今好时光。

D4：海陵岛（自由活动） 餐：早中 住：海陵岛
早上睡到自然醒后，可自行前往沙滩进行晨练。前往餐厅享用早餐，之后或者漫步沙滩，

呼吸自然的味道，自由自在的广阔的沙滩，粗旷的海石，拍打的浪花，面朝大海，看蓝天碧
海听风看细沙。之后返回酒店休息。

【广场舞】广场舞是一种休闲方式，可在这里遇到与自己志同道合的舞友，也可通过广
场舞释放自身压力，让自己身心舒畅、愉悦！

也可自行前往【棋牌室】打麻将或打牌，或前往小区有羽毛球、乒乓球、下象棋等娱乐
活动任君选择。



在沙滩上还有【沙滩排球】场地，运动面朝大海，沐浴阳光，光着脚板在金色柔软的沙
滩上，享受着这美妙的时光。

【羽毛球】不光是一种休闲运动，也是国民运动，还可以健身提高免疫力。有道是：有
志随处是战场，打球健身喜洋洋。越老越要活潇洒，不负当今好时光。

D5：海陵岛（自由活动） 餐：早中 海陵岛
早上睡到自然醒后，可自行前往沙滩进行晨练。前往餐厅享用早餐，之后或者漫步沙滩，

呼吸自然的味道，自由自在的广阔的沙滩，粗旷的海石，拍打的浪花，面朝大海，看蓝天碧
海听风看细沙。之后返回酒店休息。

【广场舞】广场舞是一种休闲方式，可在这里遇到与自己志同道合的舞友，也可通过广
场舞释放自身压力，让自己身心舒畅、愉悦！

也可自行前往【棋牌室】打麻将或打牌，或前往小区有羽毛球、乒乓球、下象棋等娱乐
活动任君选择。

在沙滩上还有【沙滩排球】场地，运动面朝大海，沐浴阳光，光着脚板在金色柔软的沙
滩上，享受着这美妙的时光。

【羽毛球】不光是一种休闲运动，也是国民运动，还可以健身提高免疫力。有道是：有
志随处是战场，打球健身喜洋洋。越老越要活潇洒，不负当今好时光。

D6：海陵岛（自由活动） 餐：早中 住：海陵岛
早上睡到自然醒后，可自行前往沙滩进行晨练。前往餐厅享用早餐，之后或者漫步沙滩，

呼吸自然的味道，自由自在的广阔的沙滩，粗旷的海石，拍打的浪花，面朝大海，看蓝天碧
海听风看细沙。之后返回酒店休息。

【广场舞】广场舞是一种休闲方式，可在这里遇到与自己志同道合的舞友，也可通过广
场舞释放自身压力，让自己身心舒畅、愉悦！

也可自行前往【棋牌室】打麻将或打牌，或前往小区有羽毛球、乒乓球、下象棋等娱乐
活动任君选择。

在沙滩上还有【沙滩排球】场地，运动面朝大海，沐浴阳光，光着脚板在金色柔软的沙
滩上，享受着这美妙的时光。

【羽毛球】不光是一种休闲运动，也是国民运动，还可以健身提高免疫力。有道是：有
志随处是战场，打球健身喜洋洋。越老越要活潇洒，不负当今好时光。

D7：海陵岛（自由活动） 餐：早中 住：海陵岛
早上睡到自然醒后，可自行前往沙滩进行晨练。前往餐厅享用早餐，之后或者漫步沙滩，

呼吸自然的味道，自由自在的广阔的沙滩，粗旷的海石，拍打的浪花，面朝大海，看蓝天碧
海听风看细沙。之后返回酒店休息。

【广场舞】广场舞是一种休闲方式，可在这里遇到与自己志同道合的舞友，也可通过广



场舞释放自身压力，让自己身心舒畅、愉悦！
也可自行前往【棋牌室】打麻将或打牌，或前往小区有羽毛球、乒乓球、下象棋等娱乐

活动任君选择。
在沙滩上还有【沙滩排球】场地，运动面朝大海，沐浴阳光，光着脚板在金色柔软的沙

滩上，享受着这美妙的时光。
【羽毛球】不光是一种休闲运动，也是国民运动，还可以健身提高免疫力。有道是：有

志随处是战场，打球健身喜洋洋。越老越要活潇洒，不负当今好时光。

D8：海陵岛（自由活动） 餐：早中 住：海陵岛
早上睡到自然醒后，可自行前往沙滩进行晨练。前往餐厅享用早餐，之后或者漫步沙滩，

呼吸自然的味道，自由自在的广阔的沙滩，粗旷的海石，拍打的浪花，面朝大海，看蓝天碧
海听风看细沙。之后返回酒店休息。

【广场舞】广场舞是一种休闲方式，可在这里遇到与自己志同道合的舞友，也可通过广
场舞释放自身压力，让自己身心舒畅、愉悦！

也可自行前往【棋牌室】打麻将或打牌，或前往小区有羽毛球、乒乓球、下象棋等娱乐
活动任君选择。

在沙滩上还有【沙滩排球】场地，运动面朝大海，沐浴阳光，光着脚板在金色柔软的沙
滩上，享受着这美妙的时光。

【羽毛球】不光是一种休闲运动，也是国民运动，还可以健身提高免疫力。有道是：有
志随处是战场，打球健身喜洋洋。越老越要活潇洒，不负当今好时光。

D9：海陵岛（自由活动） 餐：早中 住：海陵岛
早上睡到自然醒后，可自行前往沙滩进行晨练。前往餐厅享用早餐，之后或者漫步沙滩，

呼吸自然的味道，自由自在的广阔的沙滩，粗旷的海石，拍打的浪花，面朝大海，看蓝天碧
海听风看细沙。之后返回酒店休息。

【广场舞】广场舞是一种休闲方式，可在这里遇到与自己志同道合的舞友，也可通过广
场舞释放自身压力，让自己身心舒畅、愉悦！

也可自行前往【棋牌室】打麻将或打牌，或前往小区有羽毛球、乒乓球、下象棋等娱乐
活动任君选择。

在沙滩上还有【沙滩排球】场地，运动面朝大海，沐浴阳光，光着脚板在金色柔软的沙
滩上，享受着这美妙的时光。

【羽毛球】不光是一种休闲运动，也是国民运动，还可以健身提高免疫力。有道是：有
志随处是战场，打球健身喜洋洋。越老越要活潇洒，不负当今好时光。

D10：海陵岛（自由活动） 餐：早中 住：海陵岛
早上睡到自然醒后，可自行前往沙滩进行晨练。前往餐厅享用早餐，之后或者漫步沙滩，



呼吸自然的味道，自由自在的广阔的沙滩，粗旷的海石，拍打的浪花，面朝大海，看蓝天碧
海听风看细沙。之后返回酒店休息。

【广场舞】广场舞是一种休闲方式，可在这里遇到与自己志同道合的舞友，也可通过广
场舞释放自身压力，让自己身心舒畅、愉悦！

也可自行前往【棋牌室】打麻将或打牌，或前往小区有羽毛球、乒乓球、下象棋等娱乐
活动任君选择。

在沙滩上还有【沙滩排球】场地，运动面朝大海，沐浴阳光，光着脚板在金色柔软的沙
滩上，享受着这美妙的时光。

【羽毛球】不光是一种休闲运动，也是国民运动，还可以健身提高免疫力。有道是：有
志随处是战场，打球健身喜洋洋。越老越要活潇洒，不负当今好时光。

D11：海陵岛-茂名 餐：早中 住：火车上
早餐后，岛内自由活动。午餐后乘车前往茂名送团，结束愉快行程，返回温馨的家！

D12：茂名-温馨的家 餐： 住：温馨的家

费用包含
1、交 通：昆明-茂名往返火车硬卧（不保证铺位），当地正规空调旅游车，保证一人一正座。

2、用 餐：9 早 10 正餐，海陵岛 4 菜 1 汤+水果营养餐

海陵岛 4 菜 1 汤+水果营养餐

早餐用餐表 鸡蛋、馒头、菜肉包、白粥配咸菜、咸蛋芥菜粥、三丝炒粉、三丝炒面

正餐用餐表

肉类
辣子鸡丁、 尖椒回锅肉、支竹魔芋焖鸭、尖椒肉片炒五香豆腐干、 酸菜鱼、尖椒炒猪

肝、香菇鸡肉、 土豆焖鸡、 干煎鱼块、 红烧猪头肉、芹菜炒肉丝、大蒜焖鸭、尖椒小

炒肉、猪红炒芽菜、 酸豆角肉末、青瓜炒鱼付、红烧猪头肉

菜类
凉瓜炒蛋、凉拌藕片、麻婆豆腐、炒土豆丝、焖南瓜、炒青菜、蒸水蛋、酸辣大白菜、

红烧豆腐、炒芽菜、腐乳焖冬瓜 、凉拌青瓜 、酸辣海带

汤类
菜干猪肺汤、萝卜猪骨汤 、白贝海草汤、紫菜蛋花汤、咸蛋芥菜汤、 冬瓜肉片汤、西

红柿蛋花汤、白菜豆腐汤

水果 时令水果

备注：早餐厨师根据具体情况任意搭配 4 样；正餐厨师根据具体情况任意搭配 2 荤 2 素 1 汤

以上菜品仅供参考，实际用餐菜单以当天出品为准

用餐数根据具体行程而定，行程中所有用餐如因自身原因临时放弃用餐，则餐费不退。

3、门 票：行程所列景点首道门票（其中证件产生的优惠费用不退）。

4、导 游：行程中所列参观游览过程中，地方专职中文导游服务及景区讲解员。



5、住 宿：阳江海陵岛当地准五标准公寓酒店。如不能拼房则按照 700 元/人补足单房差（由于此价格

为旅行社向酒店采购特惠打包套餐，游客如提前退房，房费不退）（由于此价格为旅行社向酒店采购特惠

打包套餐，游客如提前退房，房费不退）

6、保险服务：旅游组合险.

特别提醒
1、请提醒全陪或客人认真、如实地填写各地的旅游意见反馈表，我们将以该表作为服务质量标准；若客

人对接待服务有意见，请在当时当地提出异议，我社会在第一时间及时作出处理。如当时没有提出，返回

后再投诉的，本公司概不负责。

2、 本社郑重提醒游客不得参观或者参与违反我国法律、法规、社会公德和旅游目的地的相关法律、风俗

习惯、宗教禁忌的项目或者活动。

温馨提示
1、出团时成人务必携带有效期内身份证原件，儿童务必携带户口本原件；入住酒店需提供身份证，小孩

如无身份证必须携带户口簿方可登记入住。无携带身份证或户口簿，酒店有权利要求游客去公安局开具证

明，方可办理入住。

2、全程酒店及用餐地点变更频繁，请在离店前仔细检查个人物品。

3、外出旅游，安全第一，旅游途中请听从导游人员安排，配合司机、导游工作。团友之间相互关照，少

数服从多数。自由活动时，请注意人身及财产安全。

4、本产品，如有 70 岁以上老人参加行程请提前告知。

5、儿童说明：因交通条例规定：旅游营运车辆不得超载，不管身高多少都必须占座。旅游车辆按车位核

算成本。

6、在车辆行驶过程中请坐好，不要随意走动，并系好安全带，靠近大巴前门的副驾驶位，第一排的导游

座及大巴较后一排中间的位置一律不予乘坐和放行李。

7、在不减少景点的情况下,我社有权对行程进行适当调整，以较终安排为准；不可抗力因素造成的行程变

化和景点减少，我社只负责退还差价，不承担由此造成的损失；

8、景区电瓶车费用自理。


	费用包含
	1、交  通：昆明-茂名往返火车硬卧（不保证铺位），当地正规空调旅游车，保证一人一正座。
	2、用  餐：9早10正餐，海陵岛4菜1汤+水果营养餐
	海陵岛4菜1汤+水果营养餐
	早餐用餐表
	鸡蛋、馒头、菜肉包、白粥配咸菜、咸蛋芥菜粥、三丝炒粉、三丝炒面
	肉类
	菜类
	凉瓜炒蛋、凉拌藕片、麻婆豆腐、炒土豆丝、焖南瓜、炒青菜、蒸水蛋、酸辣大白菜、红烧豆腐、炒芽菜、腐乳焖
	汤类
	菜干猪肺汤、萝卜猪骨汤 、白贝海草汤、紫菜蛋花汤、咸蛋芥菜汤、 冬瓜肉片汤、西红柿蛋花汤、白菜豆腐汤
	用餐数根据具体行程而定，行程中所有用餐如因自身原因临时放弃用餐，则餐费不退。
	3、门  票：行程所列景点首道门票（其中证件产生的优惠费用不退）。
	4、导  游：行程中所列参观游览过程中，地方专职中文导游服务及景区讲解员。
	5、住  宿：阳江海陵岛当地准五标准公寓酒店。如不能拼房则按照 700元/人补足单房差（由于此价格为
	6、保险服务：旅游组合险.
	特别提醒
	2、本社郑重提醒游客不得参观或者参与违反我国法律、法规、社会公德和旅游目的地的相关法律、风俗习惯、宗教禁
	温馨提示

