
Wellbeingupplevleser 
längs södra Östersön 
och kuriska näset

För sinnesrosökare  
Säsong: Sommar 



Finn sinnesro och avkoppling längs östersjökustens 
wellbeingrutt

Den här wellbeingrutten är för dig som söker inre lugn, 
återhämtning, för dig som vill vårda din kropp och vill bidra till 
djurens, naturens och lokalsamhällets välbefinnande. 

Vid östersjökusten kan du uppleva vackra och omväxlande natur- 
och kulturhistoriska platser, blommande ängar, frodiga skogar och 
åkrar samt ett själsöppnande kustlandskap, njuta av lokal mat, 
vandra vid kusten och övernatta utomhus. 

Du kan också välja att bli 
omhändertagen av våra 
omtänksamma värdar och 
tillbringa natten på vårt trevliga 
wellbeingboende där du kan njuta 
av ljusets magi, angenäma dofter 
och harmoniska ritualer.



Första stoppet: Karkelbeck No. 409 

Ungefärlig tidsåtgång: 4 timmar 
Wellbeingdestination: Karklė village, Kretingalė eldership, Klaipeda 
District kommun, Litauen
Adress: 10 Placio Str., Karklė village, Klaipeda District municipality, 
92383, Litauen
GPS: 6189128, 316346 

Wellbeingvärd: Aušra Mendelė

Karkelbeck No. 409 är ett hemman, en liten gård, med en 
intressant historia och belägen endast ett stenkast från 
Östersjökusten, i närheten av Olando Kepkure-klippan. På 
hemman möts du av en lugn och fridfull miljö.  

Här kan du höra havets brus, lövens sus och titta ut över en litauisk äng, 
en gammal skog och njuta av alldeles unik kuststräcka. Med en kort 
promenad når du havet, sandstranden och vågorna bjuder in till långa 
dagar vid stranden, bad och avkoppling. Här kan du gå på yogaklasser, 
njuta av ört- och bärnstensterapi, ta del av intressanta föreläsningar om 
hälsa och friskvård. Här erbjuds även upplevelser som bjuder in till rörelse 
och som ger värme åt kroppen såsom dans, massage med bärnsten, 
ayurveda, akupunktur, sound-healing, dans, och shiatsu.



Andra stoppet - Spacenter Juodojo kranto ritual   
Ungefärlig tidsåtgång: 2 – 3 timmar 
Wellbeingdestination: Spacenter Juodojo kranto ritualai, 
Juodkrantė
Adress: 14B Kalno Str., Juodkrantė, Neringa, 93102, Litauen
GPS: 6160299, 318243 

Wellbeingvärd: Jovita Kauneckytė-Šeškauskienė, VD, UAB Jovila

På spacentret Juodojo kranto ritualai (Den svarta strandens 
ritualer) i Juodkrante kan du njuta av unika och nyskapande 
behandlingar som gör gott för både kropp och själ. 

Här får du professionella behandlingar som hjälper dig att koppla 
av genom bland annat välgörande Spaupplevelser och harmoniska 
ritualer. Boka in dig på allt från klassisk djupmassage, speciell 
massage med varma stenar, ört- och sandbehandlingar, holistisk 
zonterapi, avkopplande vibro-akustiska ritualer, kroppsskrubb, 
inpackningar, olja, ört- och aromaterapibad, akupunktur fot-, hand- 
och huvudmassage och ansiktsbehandlingar.



Tredje stoppet - Neringas stränder

Ungefärlig längd: 45 km
Ungefärlig tidsåtgång: Från 6 timmar till 2 dagar 
Wellbeingdestination: De centrala stränderna i Juodkrantė och i 
Nida, Neringa kommun, Litauen
Rekommenderad startpunkt: Huvudstranden i Juodkrantė, Neringa 
kommun, Litauen 

GPS: 6159876, 316954 

Neringa är en vacker plats, känd långt utanför Litauens gränser för 
sina tallskogar, sanddyner, stora vita sandstränder och pittoreska 
små fiskebyar. Här har man bevarat de vackra kulturhistoriska 
trähusen, den gamla arkitekturen och inredningsdetaljerna. 

Neringa är en fantastisk destination för dig som söker lugn och ro. 
Oavsett vad du vill hitta på under din lediga tid så finns här något 
för alla. Neringas stränder listas regelbundet bland världens bästa 
stränder av Lonley Planet, The Sunday Times och TripAdvisor. 
Utöver det utmärks stränderna regelbundet med ’blå flagg‘ för sin 
fina miljö. Neringa är även känd för att ha de längsta soltimmarna i 
Litauen. På sommarmorgnar erbjuds här även gratis yogaklasser. 



Fjärde stoppet - Neringa - Litauens huvudstad 
för hälsosam mat 

Ungefärlig tidsåtgång: 2 timmar på 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 mängd olika caféer och restauranger. Under 
sommaren är orten en populär destination för besökare från 
Vilnius och andra litauiska städer som söker välsmakande och mer 
hälsosamma, kulinariska upplevelser.

Här kan du äta god mat som är tillagad med hållbara och mer 
hälsosamma råvaror och ingredienser. Allt fler restauranger och 
caféer på orten erbjuder numera mat som bidrar med 
välbefinnande för sinne, kropp och själ. Nida Bazaar är en lokal 
gastronomisk sommarmarknad där du kan hitta en mängd olika 
välgörande och hälsosamma råvaror samt förädlade produkter som 
bidrar till ditt välbefinnande. 
 



1 – Stopp 1. Karkelbeck No. 409 

2 – Stopp 2. Spacenter Juodojo kranto
ritualai 

3 – Stopp 3. Neringas stränder 

4 –Stopp 4. Neringa – den hälsosamma 
matens huvudstad 



Denna broschyr är framtagen inom projektet SB WELL – Wellbeing 
Tourism in the South Baltic Region – Guidelines for good practices & 
Promotion, ett gränsöverskridande samarbetsprojekt inom Interreg 
South Baltic Programmet 2014-2020. Den är delfinansierad av 
Europeiska unionen (Europeiska regionala utvecklingsfonden, ERUF) 

Innehållet i denna broschyr är helt författarnas ansvar och syn och 
kan inte på något sätt återspegla åsikter hos Europeiska unionen, 
Förvaltningsmyndigheten eller det gemensamma sekretariatet för 
South Baltic Cross-border Cooperation Programmet 2014-2020

Bildmaterial: EUCC Baltic Office, Spa Centre Juodojo kranto ritualai, 

Karkel-beck No. 409, Viktoras Šadauskas


