












遇见安多·寻踪洛克
兰州-大峪沟-贡巴寺-洛克之路-扎尕那-郎木寺-花湖-瓦切塔林-莲宝叶则-

娘玛寺-阿万仓湿地-拉卜楞寺-8 日游
寄语：

那山，那水，那条路，让我难以忘怀，可甘南，不是忘情水，不能让你忘掉所有烦忧，但是甘南

会告诉你：人生在世，最终一切皆空，释然该释然的，放下该放下的，一切执念在甘南面前都只是时

间，在时间面前都只是从前，享受当下，才是人生最好的箴言。。。。

尊贵出行：

精致小团--保证出行人数为 2-8 人以内小团，旅游管家 24 小时服务

用车升级--优选 5 座城市 SUV/7 座商务/14 座商务

推荐美食：

兰州--兰州牛肉面、灰豆子、甜醅子、热冬果、酿皮、鸡蛋醪糟、浆水面

迭部-- 酸菜面、藏式酸菜汤、牦牛肉、藏香猪

若尔盖--黄河大鲤鱼、牦牛汤锅、羊肚菌

阿坝--阿坝安多面片、猪油麻花、洋芋糍粑

碌曲/玛曲--火烧蕨麻猪、草原三珍、蕨麻米饭、刀什哈、藏包

住宿钻级：

全程入住 5 晚当地准四星酒店+1 晚携程四钻酒店+1 晚景区特色民宿

六大特别赠送：

防晒神器--赠送旅拍丝巾或防晒围脖

隆达祈福-- 风马飞升，将你的祝愿、期盼全部知晓，平安吉祥迎面扑来

金刚结/转经筒--藏地八宝，将衷心的祝福送给八方来客

氧气瓶--赠送随车氧气瓶，保证你的出行顺心顺气

旅游三宝--U 型枕、耳塞、眼罩

矿泉水--特别赠送每人每天一瓶矿泉水

甄选王牌热点：

穿越之旅-- 穿越洛克之路，探寻石城扎尕那、百年古寺-禅定寺

朝圣问佛--漫步东方小瑞士-郎木寺、参观世界藏学府--拉卜楞寺、

地貌探寻--黄河流域、长江流域跨境之旅，草原、湿地、雪山、石城全领域探索

转动经轮--转动圣洁的转经筒，感受吉尼斯世界纪录保持者带给你的震撼

https://www.xiangha.com/techan/34408.html


【秒懂行程】：

时间 行程 具体安排 用餐 住宿

D1 各地--兰州 接机/站，后入住酒店自由活动 自理 兰州

D2 兰州--卓尼 【大峪沟】【禅定寺】 早 卓尼

D3 卓尼--扎尕那 【贡巴寺】【尼巴藏寨】【洛克之路】【扎尕那】 早 扎尕那

D4 扎尕那-唐克 【扎尕那晨曦】【郎木寺】【花湖】 早 唐克

D5 唐克-阿坝 【九曲第一湾】【瓦切塔林】 早 阿坝

D6 阿坝-碌曲 【莲宝叶则】【阿万仓】【娘玛寺】 【黄河大桥】 早 碌曲/玛曲

D7 碌曲-兰州 【桑科草原】【拉卜楞寺】 早 兰州

D8 兰州-各地 早餐后，送飞机/站 早

【详细出行安排】：

天数 行程内容 住宿

D1

昆明--兰州

兰州

当您抵达兰州后，我们贴心赠送 24h 接站服务（飞机/火车），由司机接站送往酒店入住，自

行办理入住后自由活动。

自由活动美景推荐：

兰州：【黄河风情线】、【黄河母亲雕像】、【中山桥】、【水车博览园】

美食小吃：兰州牛肉面，手抓羊肉，灰豆子、甜醅子、热冬果、酿皮、糖锅盔、糖油糕、鸡

蛋醪糟、浆水面、砂锅、羊杂碎、麻辣烫等。

温馨提示：

1、在您出团前一天 21:00 前，我们会将接机信息以短信或电话的方式与您联系，请您保持手机畅通，

耐心等待，导游将在您抵达当天 21:00 前以短信或电话的方式与您联系，请您保持手机畅通，耐心等

待。

2、接送站为散拼，等待时间不超过 60 分钟，兰州中川机场离兰州市区 80km,行车约需要 2 小时，如

果不愿等待可自行前往酒店入住，费用自理。（接送机为赠送服务，不用不退费哦！）。

3、请您提供姓名和个人有效证件在酒店前台办理入住（办理入住时需交押金，金额以酒店前台为准，

退房时如无物品损坏或其它消费，押金将如数退还）。

4、来西北旅游，早晚温差较大，建议带好御寒衣物，气候干燥，一定要多喝水多吃水果呦。

5、按照国际惯例，客人正式入住时间是下午 14 点后，具体入住时间须视当时的用房情况来定。

兰州-卓尼-禅定寺-大峪沟-卓尼 早 卓尼



D2

兰州-卓尼（约 240KM 约 4 小时)

上午：早餐后乘车赴卓尼，游览【大峪沟】（游览约 2 小时，含门票，不含区间车 70 元/人）

苍山翠柏间形成湖泊，似翡翠，蓝的可人，绿的心醉。

下午：乘车前往参观【禅定寺】(游览时间 40 分钟)。参观结束后入住卓尼酒店。

景点介绍：

【大峪沟】：清澈碧透的大峪沟之水宛若一块无暇的翡翠，在这原生态的大自然馈赠中独放

异彩，处子般清纯温婉的娇羞之美碰撞到壮美雄浑的峻岭奇峰，勾勒出了神秘莫测的圣境天

堂。

【禅定寺】：藏语全称为噶丹谢周当增达吉琅，意为兜率论修禅定兴隆洲，亦称卓尼大寺，

坐落在卓尼县城西北约半公里处的台地上。这里山顶祥云缭绕，山下洮河似玉带缠腰。寺院

环望群峰，俯视洮水，真是弘扬佛法的灵光胜地。

温馨提示：

1、甘南紫外线强，准备好充足的防晒用品，一条多用头巾将非常实用。

D3

卓尼-贡巴寺-尼巴藏寨-洛克之路-扎尕那 早

宕昌-尼巴藏寨(约 71KM 约 1.5 小时）-扎尕那（约 80 公里 约 2.5 小时）

扎尕

那

上午：早餐后乘车前往扎古录镇，途中打卡--红山口观景台，参观【贡巴寺】(游览时间约 1

小时）应名万寿寺，蒙古语称“噶丹扎西桑珠林”、“贡道林”一座颇具规模的藏传佛教寺

院。

下午：乘车前往【尼巴藏寨】（游览约 20 分钟）保存最完整、规模最大的藏族传统民居村落，

非常典型地体现了藏族民居“外不见木、内不见土”的特点。堪称安多第一村。后乘车穿越

【洛克之路】沿途灰黑色山体仿佛调入黑暗系世界（约 4-5 小时）到达达日观景台（拍照留

念）结束后入住酒店。

景点介绍：

【红山口观景台】：穿过红山口油菜花海，直通向远方，连绵的青山，蓝天白云，隐隐约约

可见的村庄，仿佛到了阿尔卑斯山脉安静的瑞士乡间。

【贡巴寺】：九个大殿，释迦牟尼殿内的壁画极具艺术价值，值得一看；班禅殿外墙面是一

千尊释迦牟尼雕像，堪称壮观。寺院最北端的佛塔比 拉卜楞寺 的 贡唐宝塔 还要大，长廊

下的转经筒多达 1000 多个，在卓尼境内首屈一指。

【尼巴藏寨】：这座百年藏寨名为藏语音译「尼巴」，意指「朝向阳光的山坡」，村寨房屋

依山而建，寨前几行陈列有致的嘛呢旗在朔风中索索飘动，村寨的房屋建筑格式类同，错落

有致，鳞次栉比，古色古香。

【洛克之路】：全程风光极其壮阔险峻，随着车辆的逐渐深入大山深处和海拔的爬升，你可

以看见大自然的鬼斧神工的力量，自然景色从低海拔的茂密丛林直到高海拔的高山草甸，以

及荒原、冰川都能看得到，绝对的与世隔绝、荒芜人烟，身在其中你只能感觉自身的渺小。

温馨提示：

1、高海拔地区，请注意休息，沿途不能随意停车，请遵从导游司机意见；

2、此天行车时间较长，请各位出行备小零食，以缓解旅途疲劳



D4

扎尕那晨曦-郎木寺-花湖-唐克 早

扎尕那-郎木寺（约 188KM 约 3 小时）唐克（约 119KM 约 2 小时）

唐克

上午：早餐后游览“石匣子”-【扎尕那石城】（游览约 2 小时，含门票，不含区间车 40 元

/人）。结束后前往郎木寺。

下午：午餐后乘车抵达郎木寺镇，参观甘肃【郎木寺】（游览约 2 小时,含门票），结束后游

览【花湖】（游览约 2 小时，含门票，不含区间车 35 元/人），结束后入住酒店。

景点介绍：

【扎尕那石城】：地形极像一处坐落在深山中的巨型宫殿，又似天然岩壁构筑的一座完整古

城。这里有你想要的原始，这里有你看得到的生态；这片世外桃源早在近百年前就被洛克誉

为亚当和夏娃的诞生地。

【郎木寺】：郎木寺不是寺，而是一个小镇，是个山水相依、景色十分秀美的地方。这儿的

寺庙更像一个大村子，金光闪闪的屋顶，碧蓝的窗边，灰白和红的墙，屋梁上挂着黄色的彩

条，还不断的有人一边走一边摇着转经轮。

【花湖】：这里是中国最大最平坦的湿地草原，花湖四周数百亩水草地就是“高原湿地生物

多样性自然保护区”，保护区鸟类以黑颈鹤为主，可以走上浮桥，陶醉在湖水和鲜花的美景

中。

温馨提示：

1、高海拔地区，请注意休息，沿途大草原不能随意停车，请遵从导游司机意见；

2、旅游旺季，可能会出现堵车等情况，请保持平常心；

3、民风较为淳朴，游玩过程中会有路边要钱的小孩，这种情况不建议直接给钱，以免给孩子建立不健

康的价值观。

D5

唐克-黄河九曲第一湾-瓦切塔林-红原-阿坝 早

黄河九曲-阿坝（约 140KM 约 3 时）

阿坝

县

上午：早餐后前往唐克游览【黄河九曲第一湾】(游览约 2 小时，含门票，不含观光扶梯 60

元/人)。

下午：午餐后乘车前往阿坝，途径游览【瓦切塔林】(游览约 30 分钟，含门票)。后穿越红原

大草原抵达阿坝入住酒店。

景点介绍：

【黄河九曲第一湾】：庄严幻影的黄河九曲第一湾，清澈的河流水势平缓，蓝天白云，绿草

繁花，帐篷炊烟，牛羊骏马，盘旋的雄鹰，如诗如画，气象万千。日落时分，当夕阳一点点

变红朝山边落下去时，整个河谷笼罩在了一片金黄之中。

【瓦切塔林】：藏语意为“大帐篷”，这里有纪念第十世班禅大师颂经祈福之地瓦切塔林，

塔林周围是一片连绵的经幡，甚为壮观。

温馨提示：

1、藏族地区深受宗教影响，有些现象及生活习惯不能以城市人的心态来衡量和行事，请尊重当地民俗

民风；

2、高海拔地区，请大家注意保持体力，不要剧烈运动。



3、旅游旺季，可能会出现堵车等情况，请保持平常心；

D6

阿坝-莲宝叶则-阿万仓湿地-娘玛寺-黄河大桥-碌曲/玛曲 早

阿坝-碌曲（约472KM 约6.5小时）

玛曲/

碌曲

上午：早餐后乘车前往游览【莲宝叶则】(游览 2 小时，含门票，,不含区间车 80 元/人)。

下午：途径【阿万仓国家湿地公园】沿途参观【娘玛寺】(游览约 30 分钟)。参观结束后入住

酒店。

景点介绍：

【莲宝叶则】：是一座雄伟的石头城堡，汉语意思为尊严的玉石之峰，民间通常称为石头城

堡或石头山。宝叶则地区也是格萨尔王征战的古战场，至今还传扬着许多格萨尔王故事。莲

宝叶则 既是一个充满幻想、变幻莫测的奇峰异石世界，更是让人充满无限遐想的大自然杰作。

【娘玛寺】：创建于公元 1834 年的寺院，不仅有高达二尺半的莲花生大师全像，娘玛寺大

藏经转经筒---是世界吉尼斯纪录保持者。亲手转动经筒，只为邂逅生命的一场福源。

【阿万仓湿地】：辽阔的湿地草原，四周山岭环绕、山峦叠嶂，依山势绵延的公路，像是一

条舞动的飘带，随着高低起伏而灵动起舞。

温馨提示：

1、今天将翻越数座海拔 4000 米的高山垭口，请勿做剧烈运动，保持体能；

2、进入草原和高山垭口地区，不能随意停车，请配合司机、导游工作，谢谢理解；

3、此天有部分路段路况较差，请大家务必保持耐心，雪山、草原美景会让您忘记路途的疲乏；

4、莲宝叶则景区海拔最高可达 4000 米，游玩时量力而行，不要剧烈运动，避免发生高原反应；

5、甘南地区部分路段可能会不定期修路，导致行程时间相应延长，敬请谅解；

D7

碌曲-桑科草原-拉卜楞寺-兰州 早

碌曲--夏河（约 140KM 约 2 小时） --兰州（240KM 约 3.5 小时）

兰州

上午：早餐后沿途游玩美丽的草原【桑科草原】(游览约 1 小时)。

下午：午餐后乘车前往夏河，游览电影《天下无贼》拍摄取景地【拉卜楞寺】（游览 2 小时，

含门票）游览结束后返回兰州入住酒店。

景点介绍：

【桑科草原】：藏族传说中的英雄格萨尔王煨桑助阵的桑科草原，夏季的草原碧绿如毯，各

色花卉争奇斗艳、绚丽多彩，非常漂亮；可以骑上骏马，信步漫游草原，尽情领略藏民族风

情。

【拉卜楞寺】：甘南藏区的政教中心，藏传佛教六大黄教宗主寺之一、格鲁派最高的佛学学

府；被誉为“世界藏学府”的拉卜楞寺有着金碧辉煌的大殿，简朴整齐的僧舍，来来往往的

喇嘛和世界上最长的转经走廊。

温馨提示：

1、旅游旺季，可能会出现堵车等情况，请保持平常心

D8
兰州--昆明 早

兰州市区（80 公里约 1.5 小时）兰州中川机场



早餐后自由活动，根据大交通时间安排送站，乘飞机/火车返回，结束愉快之旅。（送站司机

会提前一天联系您，与您核对送站时间地点。送站为赠送服务，不用不退费）。

温馨提示：

1、酒店退房时间为中午 12:00 之前，若您航班为晚班机，请于 12 点前完成退房，行李可寄存前台

后自由活动，若由于超时退房所产生的费用请自理。

2、机场、车站安检严格，市区交通拥堵，为确保您顺利返程，请提前进站办理手续。

【费用包含】

1.住宿：全程入住 5 晚当地准四星酒店+1 晚携程四钻酒店+1 晚景区特色民宿（不挂牌；若遇房满安排同级酒店；西北地

区发展落后，酒店多无叁人间，若出现单数用房请补交单房差；青海地处青藏高原，夏季温度较低，绝大多数酒店无空调）；

备注：西北属偏远、发展中地区，住宿条件相对较一般，条件有限，尤其唐克/扎尕那等地区不能和内陆城市的

同等级酒店相比，还请客人多谅解、包涵

2. 门票：行程所列景点首道大门票（大峪沟、扎尕那、花湖、郎木寺、花湖、九曲第一湾、莲宝叶则、拉卜楞寺），不

含园中园门票、景区电瓶车、缆车、区间车，游客可自由选择乘坐或徒步，不影响正常的游览；

退费说明：此行程所有门票已经按最低优惠补贴核算，不再退任何优惠门票费用，请详知。

3.用餐：含 7 早 0 正（司机会推荐当地美食，丰俭由己）；

4.用车： 1-3 人 5 座轿车或 SUV 3-6 人 7 座商务车 （6 人以上单议）（行李箱请酌情携带）

5.导游： 专业司机兼职向导

6.儿童：12 周岁以下的儿童报价只含车位费、半餐、导游服务费；不含机票、火车票、门票，住宿、酒店早餐，如产生

请家长在景区自行购买费用自理。满 12 周岁以上的按成人收取；

【费用不含】

1.景点园中园门票、景区电瓶车、缆车、区间车，游客可自由选择乘坐或徒步，不属于旅行社推广的自费项目；

2.单房差、客人自行购物费用、自费项目等；

3.行程以外的个人所有消费(酒店内洗衣、理发、电话、传真、收费电视、饮品、烟酒等个人消费)；

4.航空意外险、航空延误险、旅游意外险；旅游意外险建议客人自行购买，解释权归保险公司所有。旅行社只负责协调处

理，不承担相应的赔偿；

5.因交通延阻、罢工、天气、飞机机器故障、航班取消或更改时间等不可抗力原因所引致的额外费用；

6.景区配套服务设施及自费体验项目：

大峪沟区间 75 元、花湖区间车 30 元 黄河九曲第一湾扶梯 60、 莲宝叶则 80

合计区间费用： 245 元/人

【团队须知】

1.以上行程仅作参考，具体行程以出发前合同附件为准；

2.团队行程过程中，非自由活动期间如因客人自身原因放弃行程，选择中途离团，则需赔偿我社 1000 元/人已产生的

部分成本费用，未完成部分均视为自愿放弃，不退任何费用。放弃行程期间的人身安全由旅游者本人自行负责，

3.因人力不可抗拒因素（自然灾害、交通状况、政府行为等）影响行程，或遇特殊情况时,旅行社有权对游览景点时间

及顺序进行调整，旅行社将不受理此类投诉，敬请您谅解；由于航空公司航班调整或延误，所产生的费用由客人自理；

4.签订合同后，如遇景区门票政策性上调，请客人现补差价；



5.70 周岁以上老年人出行，必须出具当地县级以上医院提供的健康证明，同时必须有年龄在 18 岁以上的近亲属陪同

出行，并签定健康安全免责协议。

6.特别提醒：投诉以当地接待社旅游意见单为准，请各位游客如实填写，若虚假填写、不填写默认为无接待问题，回

程后再行投诉，我社将不予受理。若接待不满意的请在第一时间与我社相关人员联系，方便我社协调处理。

7.请您在预定报名时务必提供准确的姓名+证件号码+联系方式，以免产生预订错误，影响出行。如因客人提供错误个

人信息而造成损失，我社不承担任何责任。

【友情提示】

1.甘南地处高原，大部分游客或多或都会出现高原反应，如头痛、胸闷、呼吸急促、恶心、呕吐、失眠等，一般来说

只要注意休息饮食得当（切勿吃的太饱，增加肠胃负担），过 1-2 天后以上症状都会逐步减轻或消失（自然会克服）

症状若任无法缓解可适当吸氧或挂水。若情况较为严重者请及时到医院就诊；

1.请客人注意安全，切记不要私自脱离团队或改变行程；贵重财物请寄在宾馆前台，不可放在房间，晚上出去游玩请

2.结伴同行，务必在晚上 12：00 点之前回宾馆，以免影响第二天的行程；

3.由于甘南条件特殊，宾馆大多没有空调，故请客人注意自身保暖，抵达青海的 1--2 天尽量不要洗澡，以免感冒；

4.西北的团餐风味以川菜+地方菜为主，但也可根据客人的口味适当调配；

5.身体条件：甘南属于高海拔特殊旅游地区，出发前先要对自己身体进行一次全面体检，并得到医生的认可方

能前往出发前睡眠和休息要充足，进入高原之前，禁止烟酒，防止上呼吸道感染。避免过于劳累，要养精蓄锐充分休

息好。适当服西洋参、红景天等，以增强机体的抗缺氧能力；

6.特产：甘南著名特产有冬虫夏草、黑枸杞、藏红花、红景天、雪莲、灵芝等，尤以虫草、藏红花名贵，藏药疗效亦

佳，可酌情购买；

7.尊重导游：旅途中，切忌我行我素，要有集体观念和时间观念，在高原气候恶劣，有时行走一天也无人烟，若掉队

或没有按预定计划到达住宿地，都是很危险的；若遇塌方等情况，要配合及服从导游安排；

8.互相配合：此线旅途长且艰难，团友间应本着团结友爱的精神，互相帮助、互相支持。互相鼓励、互相理解，并积

极配合导游、司机完成旅途工作，使旅途愉快和顺利。

9.受宗教影响，西北风俗习惯与我们不同，游览时请注意有关旅游注意事项，入乡随俗，在任何场合下都不要提及有

关少数民族的政治问题，配合好当地导游的工作；

10.穆斯林民族地区（包括西北地区回、哈萨克等民族）部分清真餐厅不允许喝酒（包括西北地区回、维吾尔、哈萨

克等十个民族），请入乡随俗；

①忌食猪、狗、骡等不反刍动物的肉及一切动物的血，不食自死动物；

②进入清真寺禁止吸烟、饮酒、在礼拜堂内禁止拍照；

③忌讳在回族聚集的地方或清真餐厅谈论关于“猪”的话题；

旅游免责书声明

一、我已明确所购买旅游产品的行程安排、接待标准、保险内容以及出游目的地的气候、地理情况。

二、我的身体健康状态适合参加本次旅游，并确认自身身体状况可完成此次旅行。

三、旅行社已建议我购买一份旅游人身意外险（意外保险 70 岁以上无法购买），如有需要我会另行申请加购保险。

·



四、为了防止旅途中的意外发生，也为了更好地保障我此次的顺利出行，我愿意开据健康证明，我愿将目前的身体状况向

旅行社真实反馈。

五、如身体有疾病报名时需提前告知，否则出现身体问题造成的后果自负。反应、气候、食物等原因所引发的隐性疾病，

我已充分知悉和理解，并自愿承担因自身健康原因导致的意外情况，与相关旅行社无关。

七、我保证在此次旅行中听从团队领队或者导游的安排，并自愿承担因不听从导游安排而导致的意外情况所造成的任何结

果，与相关旅行社（组团社、地接社）无关。特此声明！

八、游客信息：

游客签名： 2024 年 月 日

姓名 性别 出生日期

联系电话 手机 团 号

省份证号码

联系住址

旅游线路

亲属姓名 联系电话 手机


