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Sédra Ostersjon — en unik
destination for wellbeing

Grunden i Wellbeingturism utgors av sjalva
utbudet, boende, mat, upplevelser, produkter,
och de vardar och manniskor som du moter.
En annan mycket viktig aspekt ar destinationens
natur- och kulturvarden.

Baltic Sea

Kustregionerna lings Ostersjon i Sverige, Polen,
Danmark, Tyskland och Litauen forenas genom sitt
rika natur- och kulturarv och en sammanlankad
historia. Tillsammans bildar de en unik destination
for valmaende — ett Home of Wellbeing.

Fantastiska landskap som ar rena, fridfulla och
tillgangliga. Kulturella dimensioner som uttrycker
skonhet, kreativitet och en vanlig atmosfar.

De olika landernas karaktarsskillnader visar pa
en mangfald av natur och kultur som gor en resa
runt Ostersjon extra intressant och givande for
wellbeingturister.

Sodra Ostersjon .. sida3 Tyskland . . . .. sida 16
Sverige . .. ... .. sida 8 Polen.. . ... .. sida 20
Danmark . . .. .. sida 12 Litauen . . . . .. sida 24



UNTKA MOMLHHER FOR WELLBEING
150DRA OSTERSJOOMRADET



Ostersjon — det Baltiska havet

Mellan vara kustregioner i sédra Ostersjon finns ett vackert, unikt
och mycket kinsligt innanhav, Ostersjdn. Den relativt unga och
grunda Ostersjon ar ett av fa brackvattenhav pa jorden som &r
ett hem ftill en unik blandning av saval salt- som sotvattensarter.
Den laga salthalten i vattnet ger oss en harlig, frisk kdnsla nar vi
simmar och badar. Har finns fa, eller nastan inga brannmaneter
och andra tagghudingar sasom sjostjarnor eller sjoborrar. Istallet
hittar du soétvattensfiskar som abborre och gadda och saltvattens-
fiskar som torsk och flundra. En annan unik egenskap tidvattnet,
som i Ostersjon knappt r markbart.

Ostersjdn sammanlankar oss, dess vagor och strdmmar firdas
fran en region till en annan. Hur vi tar hand om vart kédnsliga hav i
en region, aterspeglas hos vara grannar. Havet forbinder oss ocksa
genom var gemensamma historia dar havet spelade en betydelsefull
roll fér bade godstransporter och for kommunikationen mellan
Ostersjoregionerna.

Halsa genom natur och friluftsliv

| manga regioner ldngs sodra Ostersjon finns sedan hundratals
ar tillbaka en tradition och en historia av att lata naturen framja
halsan och bidra till manniskans valbefinnande. Att vistas utomhus i
naturen har varit en naturlig del i vardagen fér manniskorna som
bor har. Har nyttjas naturen for att vandra, aka skidor, simma
i havet och i sjdarna.

| vissa omraden finns det traditioner, seder och bruk av att
anvanda olika naturresurser som salt, lera, alger och havsvatten ftill
behandlingar som sags kunna framja hélsan och bidra fill
valbefinnande, i naturen eller i sanatorier. | andra omraden har
manniskor gett sig ut pa pilgrimsvandringar och vallfardat ftill
speciella kallor for “att dricka brunn”. Kallvattnet sades kunna bidra
till och uppratthalla en god hélsa. Det finns dven olika traditioner av
att bada bastu, exempelvis att under vintertid rena sig genom
vaxelvisa varmebad (i bastur) och bada kallbad, i sa kallade kallbad-
hus langs kusten.

Ett gemensamt hedniskt forflutet

Ostersjdregionen har ett unikt och variationsrikt natur- och kulturarv.
Flodet av idéer, manniskor och varor fran tidsperioden mesolitikum
('jagarstenalder’) till modern tid (inklusive expansionen av bonder
fran sodra Ostersjon till Skandinavien, riken under vikingatiden dar
slaver, balter, skandinaver och finnar levde tillsammans) skapade en
baltisk kulturzon. Detta har visat sig i arkeologiska fynd, i sprakliga
och religidsa lamningar. Sparen av den ovanligt spirituellt och
materiellt rika historien runtom Ostersjons kulturlandskap gor sig
synlig i form av megaliter, stencirklar och andra heliga (sakrala) och
kulturhistoriska platser, heliga stenar, kullar, kdllor och i ortnamn.



Vidstrackt och variationsrik kustlinje

Sodra Ostersjon ar valsignad med en lang och variationsrik
kustlinje. Den erbjuder hundratals kilometer med oavbrutna,
mjuka sandstrander i olika fargtoner. Har hittar du underbara
vita, gula och bruna sand- och stenstrander, klippstrackor som
vackert blandas upp med klapperstenstrander, bukter, langsmala
sanddyner och nas, rev och imponerande stenblock, grus och
smastensstrander eller vackert lummiga strandangar.

Med lite tur kan du dven hitta bitar av trettio- till femtiomiljoner
ar gammal baltisk barnsten (forstenat harts, kada fran over-
svdimmade tallar) i och I3ngs flera delar av Ostersjons kust.

Rofylld atmosfar

Sodra Ostersjdregionen ar kind for sin rofyllda atmosfar. Om
du &r villiga att ta dig bortom de mest kdnda besoksmalen och
turistomradena hittar du dven under hogsasong fridfulla strander
och idylliska platser langs kusten dar du kan tillbringa en stund i
ensamhet.

Bade langs kustomradena och langre in landskapen hittar du
vidstrackta naturbetesmarker, gamla lummiga skogar och frodiga
3ker- och betesmarker. Runtom sodra Ostersjon finns bland
annat manga besoksvarda naturskyddsomraden, nationalparker
och kulturreservat som bjuder in till minnesvarda aventyr eller
avkopplande stunder i naturen.




Kustndra skogar

Langs sddra Ostersjons strander finns omradden med vindpinade,
krokiga eller lagt vaxande, lutande tallar. En del pastar till och med
att de ar fortrollade! Det ar en alldeles speciell kansla att vandra
genom dessa skogar. Har kan du andas in frisk, ren luft och njuta av
den aromatiska doften av soluppvarmda tallar och havets fuktiga,
salta luft. En del av de kustnara skogarna vaxer pa sandiga jordar
som bargar gomda skatter av barnsten

Flyttfaglarnas fascinerande resor

Miljontals faglar reser genom sédra Ostersjpomradet varje ar.
Oftast lyfts faglarnas flytt som fenomen under varen och hosten.
De dramatiska och varierande vaderforhallandena dar milda
fuktiga atlantvindar fran vast moter den kalla luften fran de norra
Ostersjdregionerna och ibland dven varma, torrare vindar fran
kontinenten soderifran, gor dock att faglarnas magiska fard kan
beskadas aret om. Du hittar dem langs bordiga vatmarker, vid
stranderna runt kustomradena och pa 6arna, dar faglarna kan vila
och finna tillflykt under sina vidstrackta resor jorden runt.



Langa sommarnatter

P& sommaren gdr solen dver sodra Ostersjon upp tidigt och
ned sent om kvallarna. Det gor att vi far langa dagar och langa
ljusa sommarnatter. Pa vinterhalvdret rader istdllet motsatsen,
daremellan far du uppleva arstidernas och ljusets gradvisa
forandringar 6ver tiden. Sommarhalvarets ljusa kvallar, natter och
morgnar ger dig mdjligheten att njuta av ett aktivt liv utomhus
under stora delar av dygnet. Har far du en unik mojlighet att ta vara
pa ljuset, bara var eller utforska naturen redan under de tidiga —
eller sena timmarna pa dygnet.

Tillgdnglig och valbevarad natur

Sodra Ostersjons naturarv dr vélbevarat och mycket tillgangligt
jamfortmed mangaandra platserivarlden. Manga naturomraden ar
skyddade, en del platser &r helt orérda medan andra har anpassats
for att vara helt, eller delvis tillgédngliga. Att komma ut i naturen
ar enkelt och gratis. Runtom i regionerna finns ett overflod av
offentliga strander, parker, leder, skogar och andra naturomraden.
Manga av platserna ar tillgangliga for allmanheten att besoka tack
vare engagerade markdgare, kommuner och andra offentliga- eller
statliga satsningar.

Allemansratten — att mé6ta naturen med omsorg
| Sverige ar naturen 6ppen tack vare allemansratten. Den innebar
att du fritt kan vistas och strosa runt i de flesta naturomraden.

Du far exempelvis vandra, cykla, paddla kanot, plocka tillatna bar
och svamp eller 6vernatta i det fria en natt. Med denna frihet
kommer ocksa ett ansvar for dig som besdkare. Det ar viktigt att
du visar stor varsamhet och omsorg nar du moter djur, natur,
markdgare och andra manniskor. “Inte stora, inte forstora” ar
viktiga ledord for allemansratten, for att vi dven i fortsattningen ska
fa njuta av var vackra natur.

Be gdrna en naturvagledare guida dig genom var vackra och
Omtaliga natur. Det finns manga att vadlja pa! Med sina
fantastiska kunskaper kan de 6ppna upp helt ny varld av djur-
och naturupplevelser och visa dig hur du ska forhalla dig till
allemansratten i det omrade du vistas i. Naturvagledarna lar dig
allt du behover veta om hur du pa ett varsamt satt vistas i naturen.



UNTKA MOJLIGHETER FOR WELLBEING
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Kalmarsunds kustled —
Kalmarsundsleden

Upplev flera av Kalmarsundsomradets
varierande natur- och kulturmiljoer langs
med den kustndra Kalmarsundsleden.
Den lattframkomliga leden erbjuder dig
en fantastisk utsikt 6ver kustlinjen och
fantastiska mojligheter till en eller flera
dagars vandring, med O&vernattningar i
det fria i vindskydd och med mojligheter
att laga din mat utomhus, aret runt. Langs
leden kan du upptdcka vacker natur,
manga kulturlamningar och flera fina
bad- och rastplatser.

STF Signaturstig Oland -
Morbylangaleden

Upplev det verkligt unika varldsarvet, det
storaAlvaret, viaMorbylangaleden. Denna
vandringsled &r byggd pa fem avsnitt
som var och en erbjuder boende och
mat. Upplev aktiviteter och sevardheter
langs leden som naturreservat och fyren
Lange Jan. Passa pa att besdka second
hand-butiker, konstgallerier och lokala
gardsbutiker.

Naturum — Portalerna till skyddade
naturomraden

Oland &r verkligen unik med sin fantastiska
biologiska mangfald. Utforska och lar dig
mer om djuren, vaxterna, geologin och
kulturarvet som format landskapet genom
att besoka ett Naturum. Har erbjuds
spannande aktiviteter, guidade turer,
utstallningar och evenemang for natur-
och djurélskare och for barnfamiljer.
Omradena dr ftillgdngliga aret runt
och utrustade med kartor, skyltar och
markerade vandringsleder.

SVERIGE — KALMAR




Det stora Alvaret — Varldsarvet sédra
Olands odlingslandskap

En resa genom det stora Alvaret erbjuder
dig en genuin kulturell upplevelse.
Mycket av det som pd sddra Oland kan
upplevas som naturens ordrda skonhet
ar i sjalva verket ett lyckat samspel mellan
manniska och natur. Betande djur och
jordbruk har format landskapet i Over
tusen ar. Mot lokalboende, lantbrukare
och hantverkare i deras butiker langs de
pittoreska byarna och bliinspirerad av det
lokala kulturarvet.

Lokal matkultur Smaland & Oland -
det atbara landet

Restauranger och caféer hamtar sin
inspiration fran vad naturen har att
erbjuda, de arbetar med lokala och
sasongsbetonade produkter fran vart
hav, sjoar, angar och jordbrukslandskap
i sina ratter. Kreativa producenter och
kockar gor det moijligt for dig att folja
produkterna fran marken ftill bordet.
Upplev traditionell och internationell
mat i kreativa versioner baserade pa
sasongsbetonade och lokalt ursprungliga
ravaror.
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Fornlamningar, heliga platser och
reliker

Landskapet i Kalmar och Oland &r rikt
pa fornldmningar och andra kultur-
ldamningar. Kulturarvet och historien fran
forhistorisk tid till medeltid gor sig pamint
overallt i regionen. | narheten av Kalmars
berémda slott och gamla stader finns
det fortfarande en riklig mangd gardar,
stenmurar, kvarnar och andra intressanta
fornldmningar att upptacka.




Allemansratten
— att méta naturen med omsorg

| Sverige ar naturen Oppen tack vare
allemansratten. Den innebdr att du fritt
kan vistas och strosa runt i de flesta
naturomraden. Du far exempelvis vandra,
cykla, paddla kanot, plocka tilldatna bar
och svamp eller dvernatta i det fria en
natt. Med denna frihet kommer ocksa ett
ansvar for dig som besokare. Det ar viktigt
att du visar stor varsamhet och omsorg
nar du moter djur, natur, markagare och
andra méanniskor. ”Inte stora, inte forstora”
ar viktiga ledord for allemansratten, for
att vi aven i fortsattningen ska fa njuta av
var vackra natur

Svensk Fika — inte vilken fika som helst

Att fika betyder att lagga arbete eller
studier at sidan, att sitta ner och dgna en
stund at sig sjalv, garna tillsammans med
kollegor, vanner eller familj. Fika betyder
att ta en paus for att njuta av en dryck
ofta tillsammans nagot gott att ata, for att
ge din kropp, sinne och sjal en stund av
lugn. Ta kontakt med ditt inre, begrunda
din omgivning eller diskutera saker som
inspirerar dig.

11




12



Mgn UNESCO Dark Sky Park och
biosfiromrade

Den Gstra delen av 6n Mgn ar en UNESCO
Dark Sky Park — for narvarande den enda
runt Ostersjon. Du kommer att forstd
magin med att bevara morka platser nar
du ser hur manga stjarnor som faktiskt ar
synliga. On Mgn &r berémd for sina klippor
och ar ocksa ett biosfaromrade som
bidrar till ett hallbart och val balanserat
forhallande mellan manniskor och natur.

Nationalparken Skjoldungelandet -
Roskilde och vikingarna

Nationalparken Skjoldungelandet visar
upp unika naturlandskap och kulturarv
som du kan upptacka pa cykel eller till fots.
Stigar, vindskydd och turer gor det majligt
att fa en ndra upplevelse av omradet.
Det fantastiska kulturarvet inkluderar
staden Roskilde som grundades ar
980 av vikingarna. Har kan du utforska
vikingarnas hantverk och originalskepp
som finns bevarade, liksom katedralen
i Roskilde som finns med pa UNESCO:s
varldsarvslista.
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Odsherred Geopark — strander och
istidslandskap

Har kan du uppleva langa, breda och
ororda strander med fin vit sand, skogar
och cykel- och vandringsleder i det
spektakuldra landskapet som bildats av
istiden. Friluftslivsupplevelser finns gott
om i Odsherred UNESCO Global Geopark
som arbetar med att skydda omradets
unika landskap och geologi. Omgiven av
160 kilometer kustlinje ar havet aldrig
langt borta, och du kan enkelt hitta din
egna fridfulla plats.




Skogar

Faxe-omradet ar den plats i Danmark
med flest trdd per invanare. Har finns
naturskogen Svenskeklgften, som ar
opaverkad av skogsbruk. Stora nedfallna
grenar, trad som ligger ned och gamla
ihdliga trad skapar ett rikt och varierat
fagel- och djurliv. Har trivs insekter,
hackspettar, fladdermdoss, starar, ugglor
och mycket mer. | botten av den 25 meter
djupa ravinen bildad under istiden rinner
en av Sjallands renaste vattendrag.

Cykelleder

Danmarks cykelkultur ar kand 6ver hela
varlden. Manga cykelleder passerar
genom regionens varierande landskap:
langs havet, vid akrar, genom skogar och
sma byar. Valj en kort rundresa eller en
langre cykelsemester som till exempel
turen Kopenhamn-Berlin. Den flacka
landsbygden, god infrastruktur och sallan
for varma temperaturer gor cykling till en
trevlig aktivitet for valbefinnande for alla
aldrar.
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Utomhusaktiviteter

Danskarna njuter av utomhusaktiviteter
aret runt. Den 175 kilometer langa
Camgno-leden ar ett bra exempel pa hur
trevligt vandring pa markerade stigar i
inlandet och langs kusten kan vara. Har
finns allt fran mountainbike i skogen, vind-
och kitesurfing pa grunt vatten, segling,
kanotpaddling, havskajakpaddling,

hoghojdsbanor - och naturligtvis bad
i rent havsvatten vid de ofdorstorda
sandstranderna.

DANMARK = STALLAND



Lycka

Danmark har flera ganger rankats som
det lyckligaste landet i FN:s arliga World
Happiness Report. Det har bland annat
att gora med att danskar kanner ett stort
fortroende for varandra och samhallet.
Som turist kommer du att marka detta
genom att du pa landsbygden kan hitta
obemannade frukt- och gronsaksstand
dar du far fortroende att betala for dina
varor sjalv utan att nagon kontrollerar dig.

Hygge

Hygge ar en livsstii som innebar att
vara avslappnad och njuta av det enkla,
garna i gott sallskap. Det har blivit
ett varldsomspannande fenomen och
handlar om kdnslan av valbefinnande och
en varm atmosfar. Du kan uppleva hygge
i en mysig inomhus- eller utomhusmiljo
nar du har en vanlig installning och njuter
av stunden och de manniskorna du delar
den med.
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Ekologisk mat

Danmark ar det land globalt dar ekologisk
mat har den storsta marknadsandelen.
Njut av ekologiska och innovativa varianter
av sasongens fdrska och lokala ravaror.
En dansk rorelse kallad The New Nordic
Kitchen har visat vagen for restauranger
i alla prisnivaer att kombinera efterfragan
pa mat med god kvalitet med en modern
kunskap om halsa och valbefinnande.




UNEICA MOJEIGHETEREOR WELLBEING
BN D= YOG EEP AR KREGION
RECKNERZTAL



Olika fagelarter

Utforska mangfalden av fagelljud i naturen
och forsok att upptacka nagra av de 150
fagelarter som lever i Vogelparkregionen
Recknitztal. Med lite talamod kan du
upptacka sallsynta arter som den mindre
flackiga 6rnen eller den eurasiska
kungsfiskaren. Speciellt under varen hor
du fantastiska naturkonserter. Och pa
hosten stannar flockar av tranor pa sin
flygning soderut for att vila och ata.

Nationalparken Vorpommersche
Boddenlandschaft

Nationalparken vid Ostersjokusten i Vor-
pommern omfattar saval vattenlandskap
som kustlandskap. Bodden (en sorts
laguner), uddar, strénder, sanddyner och
klippor gor kustlinjen mycket dynamisk.
Skogens ekosystem varierar i utseende.
Njut av en hallbar och medveten resa in i
naturens skdnhet och upptack skonheten
i det mindre och nara perspektivet langs
vagkanterna.
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Floderna Recknitz & Trebel

Folj flodlinjerna och njut av naturens lugn.
Begrunda medan du sakta flyter fram med
en kanot genom vackra landskap och njut
av den rika floran och faunan pa din vag.
Nagra tag med paddlarna och du kommer
in i en fridfull varld helt annorlunda an
det vardagliga livet.

TYSKLAND = VOGELPARKREGLON RECKNITZTAL



Historisk saltrutt

Saltets historia i var region gar tillbaka
till  1200-talet. | Bad Silze utvann
man salt genom férangning av det
salta grundvattnet. Det torkade saltet
transporterades pa floden Recknitz, tills
batarna kom in i Ostersjon. Idag kan du
besoka museer, kaféer, en saltfabrik och
smyckesateljéer — de kommer att visa dig
saltets manga olika former.

Avkoppling i salt luft

En promenad vid havet ar en njutning
for dina lungor — om du vill forstarka den
halsosamma effekten av saltrik luft kan
du besoka ett graderverk i ett salttorn.
Saltvatten rinner genom slanbarsgrenar
och avdunstar i ett tunt saltdis. Du kan
smaka pa saltet och din kropp, sinne och
sjal kan slappna av. Njut av den speciella
atmosfaren antingen inomhus eller
utomhus i harmoni med naturen.

Gardsbutiker och producenter med
lokala ravaror

Vet du hur kallpressad olja framstalls?
Eller senap? Eller hur kaffebonor rostas?
Ga och besok vara regionala producenter
och ta en narmare titt pa produktionen.
Produktionens hemligheter avsldjas i
guidade turer. Och om du gillar det du ser
kan du kopa farska, regionala produkter i
deras sma gardsbutiker.

TYSKLAND = VOGELPARKREGLON RECKNITZTAL



Herrgardar med parker och tradgardar

Kann dig som en fin dam eller herre och
besdk en av vara gamla herrgardar och
njut av den speciella atmosfaren. Husen
ar omsorgsfullt restaurerade och idag
bjuder passionerade vardar in dig for
att upptacka de historiska byggnaderna.
Ta en uppiggande promenad genom de
vackra gamla parkerna, ursprungligen
planerade av kdnda historiska landskaps-
arkitekter som Gustav Meyer — en av
landskapsarkitekterna pa vackra slottet
Sanssouci i Potsdam.

Hallbara naturupplevelser

Njut av naturen pa ett hallbart satt:
Anvand din egen kraft for att med kanot
eller pa cykel utforska naturens gémda
skatter. Folj med en naturguide och dra
nytta av expertkunskapen: Vad ar det
for vaxter? Vilka av dem ar dtbara? Vilka
sallsynta djur lever har? Du kan mycket
val tappa kollen pa tiden nar du upptacker
saker som du inte har uppmarksammat
tidigare.

TYSKLAND = VOGELPARKREGLON RECKNITZTAL
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Stowinski nationalpark

Stowinski nationalpark ar en av de 23
nationalparkerna i Polen och ar full av
vardefulla vatmarker, kustndra sjoar och
skogar. Den storsta sevdrdheten ar de
rorliga sanddynerna. Vinden flyttar sand
upp till flera meter per ar vilket gor att
sanddynerna “vandrar”. Bestkare kan
vdlja mellan en rad utflykter som leder
till observationsplattformar, fyrar och
friluftsmuseet i Slovincian Village.

Sobieszewska Island och Vistula-
mynningen

On Sobieszewo &r en plats dar den stérsta
av de polska floderna, Vistula, ansluter till
Ostersjon. On Sobieszewska och Vistula-
mynningen dr en fantastisk plats for vilda
djur, sarskilt for sjofagel. Det ar ocksa en
attraktiv plats att koppla av pa. Naturen,
saval som ldrorika vandrings- och
cykelvagar uppmuntrar till promenader,
cykelturer och att beundra den vackra
landskapsbilden eller alla faglar.
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Naset Vistula skiljer Vistula-lagunen fran
Gdanskbukten. Dar finns breda strander
omgivna av sanddyner och skogar. Luften
ar mattad med jod och en doft av tall,
vilket gor det till en idealisk plats att
koppla av pd. Det ar ocksa ett underbart
omrade for vattensporter, vandring och
fagelskadning. Det finns fagelrika reservat
inklusive den storsta kolonin av storskav i
Europa.

POLEN=POMORSKIE



Havets kulturarv

Narheten till havet har paverkat invanarna
i kustomrddena, deras kulturarv och
levnadssatt i arhundraden. Det visar
sig i byggnader, hantverk, lokal konst
och regional mat. Restauranger och
barer erbjuder utsokt mat baserad pa
fisk. Fargglada fiskebatar, sma hamnar,
specifika  fiskarhus samt fyrvdgen,
Lighthouse Trail, uppmuntrar turister
att besdka charmiga destinationer och
upptacka sédra Ostersjoregionen.

Kasjubiska gamla traditioner och folktro

Kasjubien ligger i Pommern och ar en av
de vackraste regionerna i Polen. Forutom
sjoarna och skogarna ar kasjubernas
historia en stor besoksanledning och
de varnar och forvaltar regionens
kulturarv och egna sprak. Nagra av
turistattraktionerna ar broderi, hantverk
relaterat till flatning och Stolems -
legendariska jattar som enligt folktron
har pdverkat formen pd nuvarande
landskapsbild.
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Minerals

Mineraler som finns i traktens grund-
vatten sags kunna tranga djupt in i huden
och lindra manga dkommor och de
sags ocksa forbattra hudens utseende.
Pommernomradet har rika avlagringar
av mineralvatten med natriumklorid,
bikarbonat och termiska vatten. De
anvands for terapeutiska bad och
inhalationer, bevattning och drickkurer.

POLEN=POMORSKIE



Barnsten i kulturen

Vart an du gar, pa stranden, i museet,
i kyrkan, pa gatustand sa hittar du det
"baltiska guldet”. Barnstenens betydelse
har varit stark i den lokala kulturen,
medicinen och konsten. Geologen kallar
det for fossiliserat harts och arkeologen
visar hur barnsten har foljt med kulturen
i sodra Ostersjdn genom historien. Det
finns bara en sak som ingen forskare kan
forklara- barnstenens magi.

Lakande barnsten

Barnsten anvands traditionellt som ett
botemedel och ftill rengdring av sinne,
kropp och sjal. Det anses rena miljon,
fornya nervsystemet, absorbera smarta
och negativ energi och hjalpa till att lindra
stress. Barnsten anvands traditionellt
ocksa for att lindra depression och
den sdgs kunna Oka sjalvfortroendet,
kreativt  sjalvuttryck, uppmuntra till
beslutsfattande, spontanitet och ge
visdom, balans och talamod. | regionen
Pommern kan du hitta manga tillverkare
som tillverkar kosmetika, kuddar och
andra produkter baserade pa barnsten.
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Kuriska nédset

Kuriska naset ar ett unikt och kansligt,
sandigt och tradbevuxet kulturlandskap
pa ett kustndra nds som har sma
lagunbosattningar. Naset har bildats med
inverkan av havet, vinden och mansklig
aktivitet och fortsatter kontinuerligt att
formas av dem. Tack vare ett rikt 6verflod
av unika natur- och kulturvarden har den
behallit sin sociala och kulturella stéllning.
Det ar ett Unesco:s kulturarv sedan 2000.

Karkle och Dutchman’s Cap

Klippan pa Dutchmans Cap ar en
parabolisk dyn som lyfter sig 24 meter dver
havet. Toppen av klippan ar ett utmarkt
stdlle att titta pa faglar som flyger over
havet. Byn Karklé som etablerades vid
Ostersjokusten i slutet av 1400-talet och
borjan av 1500-talet, ar en av de dldsta
och storsta historiska kustbosattningarna.
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Saukliai Tundra — unik blockterriang

Reservatet Saukliai har en av de stérsta
samlingarna av stenblock i Litauen. Den
unika landskapsbilden paminner mycket
om tundran. Den som vill bekanta sig med
landskapet och den sdregna lokala floran
och faunan kan pa ett enkelt satt ta sig
fram genom stenblocken och enbuskarna
pa en serpentinringlande upptacktsfard
langs den 2 kilometer langa stigen.



Botaniska parken i Palanga

Botaniska parken i Palanga omger
Palanga Barnstensmuseum och ar en
av de vackraste parkerna i Litauen.
Parken grundades 1897 i den heliga
Biruté-skogen och under lang tid kallade
lokalbefolkningen den Birutes park.
Traden hamtades fran Berlin, Kaliningrad
och andra  europeiska  botaniska

tradgardar. Parken erbjuder en mangd
olika vyer och stamningar.

Hostdagjamningsfest i Neringa

P& Kuriska naset firas hostdagjamningen
och det Baltiska enandets dag for att
hjdlpa solen under vintersasongen. Pa
denna fest skapas speciella skulpturer
i vass just for hostdagjamningen som
pa natten tands pa och kommer till liv i
eldslagorna. Festivalmusik bjuder in till en
fargstark musikalisk resa som kombinerar
folkvisor med variationer av samtida
musik
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Festivalen "Sounding Stones” i Mosédis

Tanken med festivalen ar att i en exklusiv
stenmiljo sammanfora positiva deltagare
som vill dela kunskap och erfarenhet
med andra manniskor. Under festivalen
halls foreldsningar om sjalvutbildning
och sjdlvlakande metoder, kreativa
workshops, mojlighet att se och rora
samlingar av mineraler och sessioner
med helande ljud.
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Fytoterapi

Fytoterapi eller &rtmedicin ar en
behandlingsmetod dar man anvander
lokala  medicinalvaxter, Orter och
naturlakemedel. Fytoterapi anvands aven
inom kosmetologi- ekologiska kramer och
masker baserade pa naturliga damnen.
| traditionellt bastubad anvands bjork,
ek, 16nn och lind for att binda viskor. Pa
sommaren anvands dven kvistar fran
I6nn, asp och andra lévtrad. Olika vispar
ger olika doftupplevelser.

Apiterapi — bi-terapi

Bin ar mycket viktiga i den litauiska
kulturen. Vi erbjuder en alternativ
behandling — apiterapi, som anvander
olika produkter fran honungsbi. Det
anvands till exempel for att lindra stress
och balansera tankarna och kanslorna i
en speciell hydda med tusentals bin som
surrar under dig. Det upplevs av manga
vara lugnande, starka immunforsvaret,
forbattra blodcirkulationen och hjalpa
manniskor med andningsproblem.
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Denna handbok &r framtagen inom projektet SB WELL — Wellbeingturism i sédra Ostersjdregionen, riktlinjer fér goda exempel och marknadsféring — med
stdd fran EU Interreg South Baltic programmet. Projektperiod 2018—-2021. www.wellbeingtourism.com.
Malet med projektet ar att 6ka medvetenheten om wellbeing, skapa wellbeing inom bestksnaringen och lyfta sédra Ostersjéregionen som en attraktiv

destination for wellbeingturism. Projektet definition: Wellbeingturism skapar harmoni och balans for sinne, kropp och sjal for badde gaster och vardar, i ett
hallbart samspel med lokalsamhallet och miljon.

The contents of this booklet are the sole responsibility of the authors and can in no way be taken to reflect the views of the European Union, the Managing Authority or the Joint Secretariat of
the Interreg South Baltic Programme 2014-2020.
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