Upplev wellbeing under
dew litaniska sewsommaren

Sadsong: Sensommar och host

OO0




Sdsong: Sewsommar och st

Ta vara pa sensommarens, den tidiga héstens varme och det
imponerande fargspelet langs med det kuriska nastes kust. Under
denna rutt erbjuds du manga nya platser och upplevelser som
stimulerar dina sinnen, som ger dig nya intryck och samtidigt bidrar
med valbefinnande for din kropp och din sjal. Under den lugnare tiden
kan du komma narmare naturen och upptdcka den vackra men
6mtaliga naturen runtom den kuriska kusten.

Under de soliga men lite blasiga hostdagarna valkomnas du av vara
omtdanksamma wellbeingvardar, de tar val hand om dig och ser till att
du mar bra under din semester. Njut av gastfriheten, omsorgen, god
mat och mysiga boenden. Lat dig fascineras av ett charmigt landskap i
hostskrud. Lyssna till flyttfaglarnas roster, [6vens prassel och
skogarnas och vindens sang. Njut av vackra dngar tackta av spindelvav
och skada dlvorna som dansar nar dimman lagger sig 6ver falten.
Smaka pa den lokala maten och njut av sdsongens delikatesser.




Forsta stoppet - Upplev hésten | Palanga

Ungefarlig tidsatgang: 6 timmar

Wellbeingdestination: Palanga stad, Litauen

Rekommenderad startpunkt: Amber Museum, 17 Vytauto Str.,
Palanga.

GPS: 6200876, 315943

Pa hosten, efter en sdasong med puls, liv och mycket rorelse, skruvas
tempot och takten ned. Det har blivit dags for en lugnare tid, vila,
utomhusvistelse och friluftsliv i Palanga. Pa hosten erbjuds fler mojligheter
att uppleva naturen, men aven mer plats och rymd. Din vistelse ute i det
fria tillsammans med den salthaltiga luften gor gott fér och bidrar till ditt
valbefinnande.

Hosten ar en bra tid for att lara dig mer om Palangas kulturhistoria. Staden
ar val anpassad for att upplevas pa cykel, sarskilt under hosten, nar det
blivit lugnare pa vagarna. Har finns ett natverk med 6ver 40 km cykelvagar
som stracker sig 6ver hela orten. Palangas storsta sevardhet ar
Barnstensmuseet som ligger i den botaniska tradgarden - ett riktig
masterverk fran det sena 1800-talet. i




Andra stoppet - Barustensbastun

Ungefarlig tidsatgang: 2,5 — 3 timmar
Wellbeingdestination: Litauen

GPS: 6206411, 321288
Wellbeingvard: Atostogy parkas

Atostogy parkas ar vastra Litauens storsta wellness, hdlso- och
rekreationsanlaggning.

Atostogy parkas har varldens férsta naturliga barnstensbastu som
forsetts med tre ton naturlig baltisk barnsten. Barnstensbastun
varms upp med hjalp av infraréda stralar som i sin tur varmer upp
din kropp pa djupet och hjalper dig att slappna av. Nar barnstenen
blir varm doftar det behagligt av harts, den slapper dven fran sig
valgérande amnen som din kropp absorberar via inandningen och
via huden.

Pa Atostogy parkas erbjuds du
olika sessioner och bastuprogram
som kan hjdlpa dig att bygga upp
immunsystemets motstandskraft.



Tredje stoppet — Vinetu by Q

Ungefarlig tidsatgang: 3 timmar
Wellbeingdestination: Kretinga, Klaipeda, Litauen
GPS: 6204521, 317391

Wellbeingvard: Mindaugas Timinskas

Vinetu by ar en nordamerikansk temapark och ett
friluftsmuseum dar den Nordamerikanska
ursprungsbefolkningen och dess kultur hyllas och vardas.

Har kan du bo i traditionsenliga tipi-talt eller i trahus. Maten som
serveras ar halsosam och valsignad. Vill du ta det lugnt kan du ta
ett utomhusbad eller delta i mer spirituella och sjalsliga aktiviteter.
Vill du vara aktiv kan uppleva friheten pa landsbygden, paddla
kanot, spela musik tillsammans med andra, skapa unika hantverk
eller delta i ritualer som tander din inre kreativa gnista.

Lar dig mer om den nordamerikanska ursprungsbefolkningens
legendariska kultur, deras historia, seder och livsvisdom. Knyt an
till naturen och ateruppliva karleken och respekten for Moder
Jord, Fader Himmel och allt omkring oss. Tolka naturens och dess
tecken, kann vibrationerna i din sjal och i ditt hjarta och ta vara pa
dina nyvunna kunskaper, meditera och rena dig.



Fjirde stoppet - Birnstensfiske pa Karklé strand

Ungefarlig tidsatgang: 2— 3 timmar
Wellbeingdestination: Karklé strand, Klaipeda, Litauen
GPS: 6189730, 316134

Wellbeingvard: Igoris Osnac

Langs den baltiska kusten virnar invanarna sedan langt tillbaka i
tiden om denna vardefulla sten som dven lyfts som havets guld.
Har kan du lara dig mer barnstenens mytomspunna och
valgorande krafter. Idag anvdnds barnstenen inom olika
behandlingsformer.

Da barnsten och vatten har en liknande tathet ar det storre chans
att hitta barnsten under den kalla arstiden. Da bar vind och vagor
med sig stenarna och skéljer dem i land. Att gora en
barnstensutflykt ar en trevlig och avkopplande aktivitet. Att sakta
trosa langs stranden, andas den friska havsluften och titta ut over
havet kan bidra till lugn, rorelse och inre harmoni. Har finner du
valbefinnande for bade sinne, kropp och sjal.
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Denna broschyr dr framtagen inom projektet SB WELL — Wellbeing
Tourism in the South Baltic Region — Guidelines for good practices

& Promotion, ett gransdverskridande samarbetsprojekt inom
Interreg South Baltic Programmet 2014-2020. Den ar
delfinansierad av Europeiska unionen (Europeiska regionala
utvecklingsfonden, ERUF)
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Innehallet i denna broschyr ar helt forfattarnas ansvar och syn och
kan inte pa nagot satt aterspegla asikter hos Europeiska unionen,
Forvaltningsmyndigheten eller det gemensamma sekretariatet for
South Baltic Cross-border Cooperation Programmet 2014-2020

Bildmaterial: EUCC Baltic Office, Donatas Ravaitis, Spa Atostogy
parkas, Spa Vanagupé, Viktoras Sadauskas



