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Kalmaro sgsiaurio pakravte...

Zydinciais kaimo keliais ir vingiuotais zvyrkeliais priartésite prie
natiiralaus ir paprasto gyvenimo. Cia rasite dvasios ramybe ir tai, kas
naudinga jiisy kanui ir sielai. Cia galite susilieti su gamta ir pamilti
nuostaby krastovaizdj tarp jiros ir misko. Sis darniojo sveikatingumo
marsrutas skirtas jums, ieSkantiems atgaivos, norintiems rapintis savo
kanu ir rasti vidine ramybe bei tuo paciu daryti gera gyviinams, gamtai ir
aplinkinei visuomenei.

Keliaudami po Torsas ir Sodermére apylinkes galite grozeétis vaizdinga ir
jvairia gamtine bei kultdrine-istorine aplinka, vesliais miskais ir laukais,
zydin¢iomis pievomis ir sielg atverianciu krantovaizdziu. JUs galite
keliauti po Sias vietoves patys arba su darniojo sveikatingumo gidais.

Keliaudami galite jsigyti vietinio maisto iS netoliese esanciy tkio
krautuvéliy ir naudotis ,,viesos prieigos teise” (allemansrattten) laisvai
klajoti ar praleisti naktj privacioje valdoje. Taip pat galite leisti misy
ripestingiems Seimininkams jumis pasirdpinti ir praleisti naktj jaukiose,
darnaus sveikatingumo nakvynés vietose.

Sis marsrutas sitilo pusantros dienos patirtj, leidZiancia keisti veiklg pagal
savo pageidavimus. Galbat jus esate ankstyvas paukstis arba zvaigzdziy
stebétojas. Kad ir ko norétuméte, Sis marsrutas leis jums (veél) atrasti

xu

darna ir pusiausvyrg su savo vidiniu ,,as” ir su kitais Zmonémis.




1 sustojimas. Siurin-jokn mandykla Gullaboe midke

Apytikré lankymosi trukmeé: apie 2,5-3 valandas

Darniojo sveikatingumo vietové: Gullabo miskas, Skorebo
Rekomenduojama pradzios vieta: Skorebo 107, Gullabo

GPS: 6255915, 553230

Darniojo sveikatingumo vietos Seimininké: Liselotte Johansson, misko
maudyniy gidé

Pradékite dieng suaktyvindami pojlcius ramiose misko maudynése.
Gydomosios ir raminancios misko galios padeda normalizuoti Sirdies
ritma, sureguliuoti kvépavima ir nusiteikti dienai. Aplink nedidelj
Gullabo kaimelj rasite gerai pazymétus pésciyjy takus, vedancius
vesliais Zvyrkeliais, miSko takais, per aromatingus laukus, grazias misko
ganyklas, pro vaizdingus raudonai dazytus kotedZus ir senas sodybas.

Us pazinsite jdomig kasdienybés istorijg ir atrasite praéjusiy laiky
Zymenis. Jsidékite j kuprine tradicinés Svediskos fikos (maisto), miego
kilimélj ir pagalve. Pasirinkite pésciyjy taka ir raskite vietg, kur jausités
saugiai ir gamtos apsuptyje, kur misko energija pripildys jisy kiing
teigiamy emocijy. Atraskite maudynes miske patys arba leiskite jus
palydéti misy darniojo sveikatingumo gidams, kurie pasirlpins jumis ir
jasy grupe. Ekskursijos metu uzmegsite naujy pazinciy, susibursite prie
jaukaus lauzo ir skaniai pavalgysite.




2 sustojimas. Tolasypvo eZeras e

Adresas: Iglasjon, Torsas | GPS: 6247191, 551010

Mégaukités nuostabiu, atpalaiduojanciu, suteikianciu energijos
maudymusi Iglasjéno eZere arba tiesiog uzlipkite ant liepto ir jmerkite
kojas j vandenj. VaZiuodami vingiuotais kaimo keliukais, per tradicinius
Smolando kaimus su ZydinCiomis pakelémis pasieksite miska ir tyky
eZerg tarsi grazy paveiksla, jréminta medziais. Pasimégaukite tyla ir
erdvés pojtciu. IS paziliros tamsus ir nejudantis vanduo paguos,
nuramins, suteiks Silumos ir saugumo pojatj. Nepaisant tamsios
spalvos, eZzero vanduo yra gaivus ir vasarg Siek tiek jSyla. Siauras
smélétas paplidimys ir dugnas leidZia Iétai ir ramiai jbristi j vanden;.

Maudymasis Iglasjono ezere pripildo sielg nuostabiu, jkvepianciu
jausmu ir vidine ramybe. Pasimégave jkvepianciu vaizdu, galite atsigulti
ant liepto ir leisti nosies ar pirsty galiukams panirti j vandenj. Galbat jus
aplankys apsiuva ar paukstelis, kuris savo giesme praskaidrins jasy
buvima. Prie Iglasjono eZero yra nedidelé kepsniné su suolais ir stalais,
puikiai tinkanti uzkandziams pasildyti, arbatos vandeniui uzvirti ar
pietums paruosti. Ten taip pat rasite biotualetg ir vaizdinga pésciyjy
takg aplink ezera.




2 sustojimas. Stuvends & Orarevets
krantovaizdis

Darniojo sveikatingumo vietové: Orarevet krantovaizdis

Apytikré lankymosi trukmé: 1,5 valandos su galimybe nakvynei
Rekomenduojama pradzios vieta: Stuvenasvagen 1, Soderakra

GPS: 6258554, 569510 | Darniojo sveikatingumo vietovés Seimininkai
— vietiniai svetingumo paslaugy teikéjai

Musy marsrutas toliau driekiasi per mazus kaimelius, veslius laukus,
link Kalmaro sasiaurio. Cia jus pasitiks grazus kultrinis-istorinis
krantovaizdis, kuris bus jasy galutinis dienos kelio tikslas, kur galésite
rinktis i$ keliy protui, kiinui ir sielai naudingy veikly bei patirciy.

Pakrantéje yra kelios promenados ir pésciyjy takai, jskaitant Kalmaro
sgsiaurio pakrantés taka. Nueikite iki Fulviko paplldimio arba leiskités j
jkvepiantj pasivaiki¢iojima su gidu ir susipaZinkite su Orareveto
draustiniu bei jo graZiomis ir rasiy turtingomis pajirio pievomis, kurios
atsirado ir isliko déka darnios Zmoniy, gyviny ir augaly saveikos.

Jei planuojate marsrutg kaip keliy dieny patirtj, rekomenduojame
uzsisakyti vieng iS misy jaukiy nakvynés viety. Miisy sgmoningi ir
rapestingi Seimininkai jumis pasirtipins, kad galétuméte ramiai
atsipalaiduoti ir atsigauti.



4 sustojimas. Fulvike pliaias ﬁ

Darniojo sveikatingumo vietové: Fulvikas ir Orareveto draustinis
Apytikré lankymosi trukmeé: 1-3,5 val.
Adresas: Orarevet, Soderakra. GPS: 6257734, 569629
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Jei pasirinksite nakvoti vienoje i$ netoliese esanciy misy darniojo
sveikatingumo nakvynés viety, rytg galite pradéti pasivaiksciojimu
paplidimyje ir gaiviai iSsimaudyti jlroje arba Ziemos ménesiais
Sildomame lauko baseine. Taip pat pasinaudokite galimybe rytinei
meditacijai arba jogai paplidimio pievoje ar nuostabiame saulés
jkaitintame smélio papladimyje.

Salia papladimio yra keli pésciyjy takeliai ir paZintiniai takai; Cia galite
laisvai klajoti ir atrasti nuostaby krantovaizdj bei susipaZinti su Orarevet
draustiniu. Maudykla yra sekli, o kai kurios paplidimio ir draustinio
vietos yra pritaikytos vaikiskiems veziméliams, vaikstynéms ir nejgaliyjy
veziméliams. Ziemos ménesiais takai gali biti patiZe, todél drabuZius ir
avalyne derinkite pagal sezong ir ora.
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| paskirties vietas galite patekti skirtingais marsrutais. Pagrindiniai keliai
greiciau nuves j tikslg, o keliaujant jaukiais kaimo keliais ir vingiuotais
zvyrkeliais, keliavimo tempas sulétéja. Kelioné uztrunka kiek ilgiau, bet
tampa jdomesné. Marsrutas buvo kruopsciai sukurtas tam, kad

galétumeéte patirti visg Kalmaro sgsiaurio pakranciy krastovaizdZio grozj
tvaresniu badu, kuris blty naudingas protui, kiinui ir sielai.



Sis leidinys parengtas jgyvendinant ES Europos regioninés plétros fondo
Interreg Piety Baltijos 2014-2020 m. programos projekta ,SB Well —
Darniojo sveikatingumo turizmas Piety Baltijos regione — geryjy praktiky ir
skatinimo gairés”.

Projekta is dalies finansuoja Europos Sajunga (Europos regioninés plétros
fondas)
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UZ sio dokumento turinj atsako tik jo autoriai ir jis jokiu bidu neatspindi
Europos Sgjungos ir 2014-2020 m. Interreg Piety Baltijos programos
vadovaujanciosios institucijos ar jungti-nio sekretoriato poZidrio.
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