


Finm siuvesro och avkoppling lavgs sstersyskustens
wellbeingrutt

Den har wellbeingrutten ar for dig som soker inre lugn,
aterhamtning, fér dig som vill varda din kropp och vill bidra till
djurens, naturens och lokalsamhallets vdlbefinnande.

Vid 6stersjokusten kan du uppleva vackra och omvéxlande natur-
och kulturhistoriska platser, blommande angar, frodiga skogar och
akrar samt ett sjdlséppnande kustlandskap, njuta av lokal mat,
vandra vid kusten och évernatta utomhus.

Du kan ocksa vélja att bli
omhandertagen av vara
omtanksamma vardar och
tillbringa natten pa vart trevliga
wellbeingboende dar du kan njuta
av ljusets magi, angenama dofter
och harmoniska ritualer.



Forsta stoppet: Karkelbeck No. 409

Ungefarlig tidsatgang: 4 timmar

Wellbeingdestination: Karklé village, Kretingalé eldership, Klaipeda
District kommun, Litauen

Adress: 10 Placio Str., Karklé village, Klaipeda District municipality,
92383, Litauen

GPS: 6189128, 316346

Wellbeingvard: Ausra Mendelé

==

Karkelbeck No. 409 &r ett hemman, en liten gard, med en
intressant historia och beldgen endast ett stenkast fran
Ostersjokusten, i narheten av Olando Kepkure-klippan. P3
hemman mots du av en lugn och fridfull miljo.

Har kan du hora havets brus, I6vens sus och titta ut over en litauisk dng,
en gammal skog och njuta av alldeles unik kuststracka. Med en kort
promenad nar du havet, sandstranden och vagorna bjuder in till langa
dagar vid stranden, bad och avkoppling. Har kan du ga pa yogaklasser,
njuta av 6rt- och barnstensterapi, ta del av intressanta foreldsningar om
halsa och friskvard. Har erbjuds dven upplevelser som bjuder in till rérelse
och som ger varme at kroppen sasom dans, massage med barnsten,
ayurveda, akupunktur, sound-healing, dans, och shiatsu.



Andra stoppet - Spacenter Juodojo kranto ritual m

Ungefarlig tidsatgang: 2 — 3 timmar

Wellbeingdestination: Spacenter Juodojo kranto ritualai,
Juodkranté

Adress: 14B Kalno Str., Juodkranté, Neringa, 93102, Litauen
GPS: 6160299, 318243

Wellbeingvird: Jovita Kauneckyte-Seskauskiene, VD, UAB Jovila

Pa spacentret Juodojo kranto ritualai (Den svarta strandens
ritualer) i Juodkrante kan du njuta av unika och nyskapande
behandlingar som gor gott for bade kropp och sjal.

Har far du professionella behandlingar som hjalper dig att koppla
av genom bland annat vélgérande Spaupplevelser och harmoniska
ritualer. Boka in dig pa allt fran klassisk djupmassage, speciell
massage med varma stenar, o6rt- och sandbehandlingar, holistisk
zonterapi, avkopplande vibro-akustiska ritualer, kroppsskrubb,
inpackningar, olja, 6rt- och aromaterapibad, akupunktur fot-, hand-
och huvudmassage och ansiktsbehandlingar.



Tredie stoppet - Neringas strander

Ungefarlig langd: 45 km

Ungefarlig tidsatgang: Fran 6 timmar till 2 dagar
Wellbeingdestination: De centrala stranderna i Juodkranté och i
Nida, Neringa kommun, Litauen

Rekommenderad startpunkt: Huvudstranden i Juodkranté, Neringa
kommun, Litauen

GPS: 6159876, 316954

Neringa dr en vacker plats, kind langt utanfér Litauens granser for
sina tallskogar, sanddyner, stora vita sandstrander och pittoreska
sma fiskebyar. Har har man bevarat de vackra kulturhistoriska
trahusen, den gamla arkitekturen och inredningsdetaljerna.

Neringa ar en fantastisk destination for dig som soéker lugn och ro.
Oavsett vad du vill hitta pa under din lediga tid sa finns har nagot
for alla. Neringas strander listas regelbundet bland varldens basta
strander av Lonley Planet, The Sunday Times och TripAdvisor.
Utover det utmarks stranderna regelbundet med ’bla flagg’ for sin
fina miljo. Neringa &r dven kand for att ha de langsta soltimmarna i
Litauen. Pa sommarmorgnar erbjuds har dven gratis yogaklasser.




Flarde stoppet - Neringa - Litauens huvudstad
for halsosam mat

Ungefarlig tidsatgang: 2 timmar pa varje plats
Wellbeingdestination: Neringa seaside resort, Litauen
Rekommenderad startpunkt: Nida Bazaar, 13 Taikos Str., Nida,
Neringa kommun Litauen

GPS: 6133794, 309716

I Nida finns en mangd olika caféer och restauranger. Under
sommaren ar orten en populir destination for besékare fran
Vilnius och andra litauiska stader som soker valsmakande och mer
halsosamma, kulinariska upplevelser.

Har kan du ata god mat som ér tillagad med hallbara och mer
hélsosamma ravaror och ingredienser. Allt fler restauranger och
caféer pa orten erbjuder numera mat som bidrar med
valbefinnande for sinne, kropp och sjal. Nida Bazaar ar en lokal
gastronomisk sommarmarknad dar du kan hitta en mangd olika
valgérande och hdlsosamma ravaror samt forddlade produkter som
bidrar till ditt vdlbefinnande.
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Denna broschyr ar framtagen inom projektet SB WELL — Wellbeing
Tourism in the South Baltic Region — Guidelines for good practices &
Promotion, ett gransoverskridande samarbetsprojekt inom Interreg
South Baltic Programmet 2014-2020. Den &r delfinansierad av
Europeiska unionen (Europeiska regionala utvecklingsfonden, ERUF)
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Innehdllet i denna broschyr dr helt forfattarnas ansvar och syn och
kan inte pd ndgot sdtt dterspegla dsikter hos Europeiska unionen,
Férvaltningsmyndigheten eller det gemensamma sekretariatet for
South Baltic Cross-border Cooperation Programmet 2014-2020

Bildmaterial: EUCC Baltic Office, Spa Centre Juodojo kranto ritualai,
Karkel-beck No. 409, Viktoras Sadauskas



