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~ PALYDINT. ..

Auksinis ruduo Baltijos pajaryje ir
Kursiy pamaryje atveria naujy
galimybiy darniojo sveikatingumo
meégéjams. Daug naujy aktyvaus ir
prasmingo poilsio viety ir
paslaugy sitloma tiems, kurie

nori suderinti pazinimo
dziaugsma su isskirtiniais

potyriais ir jspudziais.

LietuviSkajj auksinj rudenj Baltijos
pajlryje ir KurSiy pamaryje
ZingeidUs tyrinétojai gali mégautis
unikaliomis darniojo
sveikatingumo galimybémis,
suteikti atgaiva savo sielai ir
suvokti aplinkos bei Zmogaus
rySio trapuma.

Auksinj, bet daznai véjuotg rudenj
Baltijos pajuryje ir Kursiy
pamaryje ypac gera kai sveciais
rapinasi Sirdingi Seimininkai,

suteikdami galimybe pasidziaugti
darniojo sveikatingumo
paslaugomis, maistu ir nakvyne,
pasigéreti nuostabia rudenine
pajurio ar pamario gamta,
migruojanciy pauksciy balsais,
voratinkliais padabintais miskais ir
pievomis ir vietiniy Zmoniy
surinktomis rudens gérybémis.

Sis marsrutas sidlo tris dienas
trunkancias patirtis, kurios
suteikia galimybe keisti veiklg
pagal savo pageidavimus ir
jprocius — tiek vyturiams, tiek
pelédoms. Nesvarbu, ko jums
labiau reikia, Sis marsrutas suteiks
galimybe atrasti pilnatve ir darng
su savo vidiniu ,as”, su aplinka ir
kitais Zmonémis.



1 GALIMYBE

DARNUSIS SVETKATINGUMAS

MEGAUTLS AUKSINLO RUDENS RAMYBE IR PALAINA
LIETUVOS VASAROS TURIZMO SOSTINE]E

RUDENT PALANGOJE

Apytikslé lankymosi trukmé: apie 6 val.

Vietoveé: Palangos miestas. Pradéti mégautis ramybe Palangoje
rekomenduojama nuo Tiskeviciy rimy (Gintaro muziejaus) ir parko.

GPS: 315943, 6200876 (LKS)

Centriné Palangos dalis gerai
pritaikyta vazinéjimuisi dviraciu,
ypac rudenj, kai nebéra
poilsiautojy spusciy. Palangos
dviraciy taky ilgis siekia 40 km, jie
iSsiraizge po visg kurorta.

Nurimus sezono Surmuliui
Palangoje ateina metas ramiam
poilsiui ir turiningam laisvalaikiui.
Rudenj Palangoje galima apsistoti
gerokai pigiau nei sezono

jkarstyje, iSvengti minios Zmoniy,
triukSmo, spusciy ir pasijusti
gamtos, o ne minios dalimi. Jodu
prisotintas oras ir aktyvus
laisvalaikis pajlryje gerina ne tik
nuotaika, bet ir savijautg. Ruduo
— puikus metas paZinti istorine
Palanga. Kurorto sveciams
sitloma aplankyti populiariausias
vietas — Gintaro muziejy, Birutés
kalng su koplycia, Tiskeviciy rimy
parka, atkurtg kurhauza.



Palangg valdZiusiy grafy Tiskeviciy
giminé XIX a. pabaigoje émési
radikaliy kurorto plétros uzmojuy,
pastaté esminius klasikinio pajario
kurorto atributus: kurhauzg, voniy
ramus su Sildomu jaros vandeniu,
promenadinj pirsg (,tiltg“).
Europos klasikiniams kurortams
prilygo XIX a. pabaigoje Franzo
Heinricho Schwechteno
suprojektuoti Palangos dvaro
ramai ir Edouardo André sukurtas
krastovaizdZio parkas (dar kitaip
vadinamas Birutés arba Botanikos
parku). Prie parko besiribojan¢iam
Baltijos juros papludimiui nuolat
suteikiamas Mélynosios véliavos
statusas.

Palangos gintaro muziejus yra
Lietuvos nacionalinio dailés
muziejaus padalinys. 2011 m.
muziejuje atidaryta nauja
ekspozicija, kurioje yra 5000
eksponaty, pristatanciy Baltijos
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auksg nuo jo kilmés ir paplitimo
iki pritaikymo tradicinéje
kultdroje ir juvelyrikoje. ] muziejy
lankytojus vilioja ir jvairds
meniniai renginiai. Zidinio menéje
iSkils menininkai rengia
klasikinés muzikos koncertus.







] GALIMYBE

VINETU KAIMAS

Apytikslé lankymosi trukmé: apie 3 val.

SUTINOK STAURES AMERIKOS INDENY
DARNIQ]0 SVELKATINGUMO IR
TIKEJIMO PASLAPTIS

Vietoveé: Slikiy k. Kretingalés sen., Klaipedos r.

GPS: 315943, 6200876

Vinetu kaimas — gyvosios indény
istorijos muziejus po atviru
dangumi, kuris puoseléja Siaurés
Amerikos indény tradicijas
vaizdingame Dangés-Akmenos
upés slényje netoli Klaipédos,
Kretingalés senilnijoje. Cia dunda
indény blgnai, j dangy stiebiasi
mistiniai toteminiai stulpai,
akmeny labirintai veda link
atsakymy j svarbiausius gyvenimo
klausimus...

Vinetu kaimas — tai aktyvaus ir
harmoningo laisvalaikio kaimas. Jo
sveliai gyvena autentiskose
indény palapinése tipi ar
mediniuose hameliuose, maitinasi
sveiku, palaimintu maistu,
prausiasi lauko pirtyje, laisve

atranda jodami Zirgais, besiirdami
baidarémis, kdrybos kibirkstj
jZziebia muzikuodami, kurdami
rankdarbius.

PaZinti turtingg, legendomis
apipintg Amerikos indény kultirg,
istorijg, paprocius ir gyvenimo
iSmintj, atgaivinti meile ir pagarba
motulei Zemei, tévui Dangui,
viskam, kas mus supa, ir pajusti
savo sielos virpesius padeda
Vinetu kaime organizuojamos
edukacinés, patirtinés ekskursijos
vaiky ir suaugusiyjy grupéms,
rengiami ritualai, gamtos Sventés,
stovyklos ir festivaliai.



Vinetu kaime jkurtas indény
muziejus, kuriame pristatoma per
desSimtmet;j surinkta muziejaus
ekspozicija: daug rankdarbiy,
meno ir juvelyrikos dirbiniy,
archajiniy ginkly, troféjy,
toteminiai stulpai, muzikos
instrumentai, aprangos ir
puosybos detalés, senovinés
nuotraukos, paveikslai ir kiti
artefaktai. Pristatoma indény
pirtis inipi ir jos teikiama nauda,
prakaito apsivalymo ceremonija.

Indény energetinis labirintas — tai
kelias j save, suteikiantis unikalig
progg paleisti savo norus ir
svajones issipildymui, mes i$
prigimties esame susije su
gamtos elementais. Kai j juos ir jy
simbolius sutelkiame savo
intencijg, galime pasinaudoti jy
energija, kad padidintume
energetinio valymo ir meditacijos

efektyvuma. JUsy intencija yra
labai svarbi, aiskiai jg
suformuluokite..

Neatsiejama kulttros dalis yra
maistas. Indény uzkandinéje
patiekiami tradiciniai indény
virtuvés patiekalai ir gérimai,
pagaminti Cia esancioje
virtuvéléje.

Indény iSmintis:

,Senieji lakotai buvo iSmintingi.
Jie Zinojo, kad atitolusio nuo
gamtos Zmogaus sirdis pasidaro
kieta; jie Zinojo, kad liovusis
didzZiai gerbti visa, kas gyva, visa,
kas auga, netrukus sunyksta ir
pagarba Zmogui. Todél gamtos
vaidmuo aukléjant jaunuolj,
ugdant jo jautrumg, buvo labai
svarbus.” Lutheris Stovintis Lokys
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KARKELBECK NO. 403

ol

GERQS SAVIJAUTOS SODYBA TIEMS,
KUKLE TESKO TKVEPIMO PRIE JUROS

Apytikslé lankymosi trukmé: apie 4 val., bet yra galimybés ir ilgesniam

poilsiui bei nakvynei

Vietove: Karklés kaimas, Kretingalés seniunija, Klaipédos rajonas.

GPS: 316346, 6189128 (LKS)

Seimininké ir darniojo sveikatingumo eksperté: Ausra Mendelé
»Karkelbeck No. 409“ sodyba pasiekiama dviraciu i$ Palangos kurorto
(15 km dviraciy taku) ir i$ Klaipédos (11 km dviraciy taku pro Girulius).

»Karkelbeck No. 409“ darniojo
sveikatingumo sodyba yra Baltijos
juros pakrantéje Salia Olandy
kepurés skardZio. Sveciy laukia
ramybé su oSiancia jura pro
pravirg langg, lietuviska pieva,
senas miskas, baltos Baltijos
bangos ir smélis, gydantis
meélynasis molis. Sodyboje
sitlomos i$ anksto uzsakomos
terapijos grupéms, Seimoms ir
vienam asmeniui: gintaro ir garso
terapija skambanciais dubenimis;
Sokio judesio ir garso terapija;

fraktaly pieSimas; vaistazoliy
rinkimas (priklauso nuo sezono).
Masazai: gintaro, ajurvedinis,
taskinis japoniskas Shiatsu,
baltiskasis medziy lazdelémis.
Sodybos Seimininkai uzsiémimus
organizuoja pagal sezong.
UZsiemimy grafikas skelbiamas
Karkelbeck puslapyje feisbuke.

¥



Tiems, kuriems pazjstamas noras
bati tyloje, siiloma tylos terapija.
Rekomenduojama rinktis rudens,
pavasario ar ziemos sezong, taciau
jmanoma ir vasaros metu.
Pageidavus tylos terapijos,
Seimininkai bendraus kino kalba ir
palikdami rastelius. Kai Zodziai
nutyla, prabyla gamta ir Sirdis.

Vaiksciojimas pajariu. Judéjimas yra
gyvybé, o vaiksciojimas pajiriu
puikus sveikatinimosi bidas ypac
ankstyva rudenj, kuomet pajirio
oras prisodrintas jodo, arba
pavasarj, kuomet bundanti gamta
gausiai skleidZia savo gydomuosius
eterius, arba Ziemg, kuomet susales
oras toks tyras ir pilnas jlros kvapo.

Gintaro terapija. Silto gintaro galia
grazina energijg ir suteikia ramybe.
Ant Silto smulkinto gintaro CiuZinio

viesnios ir sveCiai mégaujasi masazu
Siltais gintaro maiseliais, supancios
gamtos harmonija, pauksciy balsais
ir jiros garsais. Gali bUti derinama
su skambanciy dubeny garso
terapija. Sodybos Seimininkai
vaiSina svecius gintaro vandeniu ir
sodybos pievoje rinkty Zoleliy
arbata.

Garso terapija skambanciais
dubenimis. Garso bangos sklinda
per visg kiing ir veda j gilig
relaksacijg, taip didéja savaiminio
sveikimo sugebéjimai, iStirpsta
blokai, sustipréja organizmo
imunitetas. Terapija skirta jvairioms
tiek psichologinio, tiek fizinio
pobudZio problemoms spresti. Tinka
poroms, Seimoms arba atliekama
individualiai arba grupéje. Gali bati
derinama su gintaro terapija.
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_ _ 5U PATWRUSIU GIDU
GINTARD GAUDYMAS KARKLES PATURYJE

Apytikslé trukmé: apie 2—-3 val.

Vietoveé: Karklés kaimas, Kretingalés seniunija, Klaipédos rajonas. Gintaro
rinkimo ekskursija prasideda ties senosiomis Karklés kapinaitémis.

GPS: 316108, 618972 (LKS)

Gintaro rinkimo gidas: Igoris Osnac

Karklés kaimas pasiekiamas dviraciu i$ Palangos kurorto (15 km dviraciy
taku) ir i$ Klaipédos (11 km dviraciy taku pro Girulius).

Baltijos pajurio gyventojai nuo laikais populiaréja naujos gintaro
Zilos senovés brangino juros terapijos rsys: masazas stambiais
dovanas — gintarg - prilygindami jj gintaro gabalais, smulkiy gintaro
auksui. Ne vienas tikéjo ir gabaliuky pripildytos pagalveés ir
tebetiki, kad gintare slypi magiska ¢iuZiniai ir pan.

jéga, galinti apsaugoti nuo pikto, -

iSgydyti. Smilkstanciu gintaru
tradiciskai gydomos kvépavimo
taky ligos, ausy skausmas.
Gerklés skausmas, prasidedantis
gripas gydomi kabinant ant kaklo
balsvo gintaro karolius. Siais




Didziausi pasaulyje gintaro
telkiniai yra pietinéje Baltijos
pakrantéje, Sembos pusiasalyje,
Rusijos Federacijos Kaliningrado
srityje. Tikstantmeciais bangos
ardo gintaringus Sembos
pusiasalio sluoksnius, o
priekrantés srovés nesa gintaro
gabaliukus palei pietines Baltijos
pakrantes.

Audros metu bangos iSplauna
gintaro gabalélius j krantg, taciau
nepatyrusiam pakrantés
lankytojui tikimybé papladimyje
pastebéti gintaro gabalélj yra
gana menka. Karklés kaime
patyres profesionalus gidas Igoris
Osnac rengia ekskursijas, kuriose
moko gaudyti gintarg ir jj naudoti
kaip tradicine gydomaja
priemone.

Kadangi gintaras turi panasy tankj
kaip ir vanduo, didesnés
galimybés pagauti gintarg yra
Saltesniais laikotarpiais, kai
gintaras lengviau iSplaunamas j
kranta. Igoris iesSko viety, kur
jaros dumbliai po audros bina
iSplaunami j krantg. ISmestame j
krantg medzio gabaléliy ir jlros
dumbliy miSinyje daZniausiai
gausu gintaro. Kirai, gido
»skraidantys Zvalgai“, telkiasi
tokiose vietose ir parodo, kur tg
dieng didziausia tikimybé rasti
gintaro. Gido patirtis tokia didele,
kad, nepaisant oro sglygy, né
vienas ekskursijos dalyvis nelieka
nuskriaustas ir grjzta is pajlrio su
bent keliais gintaro gabaliukais ir
gera nuotaika.
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PAUKiEIU STEBETIMAS PAMARYJE LEIDITANTIS SAULET

Apytikré lankymosi trukmé: apie 3—4 val.

Vietové: Ventés rago ornitologiné stotis. Ventés kaimas, Kinty senilnija,
Silutés rajonas.

GPS: 321762, 6137562 (LKS)

Vedéjas — Vytautas Jusys, tel. 8-638-90619, vrventragis@gmail.com

Baltijos jlros pakrantémis Intensyviausia migracija Venteés
driekiasi vienas svarbiausiy rage vyksta rugséjo ménesj ir
Siaurés pusrutulio pauksciy spalio pirmas dvi savaites, taciau
migracijos keliy — didysis Ryty ir spalio antroje puséje dar regimi
Atlanto pauksciy migracijos gausus migruojanciy pauksciy

kelias. Jis eina visu Lietuvos
pajuriu, taip pat ir pro Venteés
raga.

Rudenj pasitaiko, kad per vieng
dieng pro ¢ia praskrenda iki
pusés milijono migruojanciy
pauksciy — gerviy, Zgsy, anciy,
jvairiy zvirbliniy pauksciy. Todél
Ventés ragas — ideali vieta
migruojantiems pauksc¢iams
stebéti. Ventés rago ornitologijos
stotis jkurta 1929 m. jZzymiojo
zoologo profesoriaus Tado
Ivanausko iniciatyva.




Pilkosios gervés yra kukliy pilky
spalvy, bet labai graksciy,
jsimintiny kaino formy. Jos Siek
tiek primena gandrus, bet yra
didesni ir grakstesni pauksciai.
Pilkosios gervés turbat patys
patraukliausi stebéjimui
migruojantys pauksciai Lietuvoje.
Dauguma Lietuvoje perinciy
gerviy j Lietuva grjzta jau vasario
pabaigoje, o jg palieka nuo
rugséjo vidurio iki spalio vidurio.
Pavasariné migracija vyksta
platesnéje teritorijoje, todél jg
sudétinga stebéti. Tuo tarpu j
pietus (dausas) traukiancios
gerveés daugiausia telkiasi pajuryje
ir pamaryje ir savo specifiniu
skrydzZiu, gracingu leidimusi
nakvoti vakaro sutemose ir
garsais dZiugina visus atidesnius ir
ZingeidZius pajurio ir pamario
lankytojus.

Pasigrozéjus gerviy ir kity
migruojanciy pauksciy pulkais,
palydéjus nusileidziancig uz
KurSiy nerijos saule, geriausia
apsistoti vakarienei ar nakvynei
pamaryje. Darniojo
sveikaitingumo principus ir
kriterijus pamaryje geriausiai
atitinka ,Sturmy vyturys“ — vila ir
restoranas, kuriame Seimininkai
gamina patiekalus naudodami

Kursiy mariose sugautg zuvj ir
regioninius produktus. Restorano
interjere néra nieko, kas trukdyty
meégautis ramybe, unikaliais
patiekaly skoniais ir uzgozty jauky
Zidinio ugnies spragséjimg bei
tyla.

Kiekvienos dienos laimikis yra
iSdéliojamas ant ledo ir sveciai
patys gali pasirinkti, kurig Zuvj jy
akyse paruos ir zidinyje iSkeps
restorano viréjas. Sveciams
siloma nepraleisti progos
susipazinti su pamario magija:
paragauti stebuklingos Zuvienés,
kurios ugnies ir ypatingo uzpilo
kerai padés issipildyti
slapciausiems norams...
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DARNUSTS SVELKATINGUMAS NERING0S A B
PAPLUDIMIVOSE IR PAYURIO KOPOSE

Sialoma trukmé: 6—8 valandos.

Centrinis Nidos papludimys. Nidos gyvenvieté, Neringos savivaldybé.
GPS: 308458, 6134835 (LKS)

Centrinis Juodkrantés papludimys. Juodkrantés gyvenvieté, Neringos

savivaldybé.
GPS: 316954, 6159876 (LKS)

Neringos pajurio kurortas garséja
toli uz Lietuvos riby Baltijos juros
paplidimiais. Tai vieni Svariausiy
ir placiausiy smélio papladimiy
Baltijos juros pakrantéje.
Nenuostabu, kad Neringos juros
papltidimiai nuolat patenka j TOP-
100 geriausiy pasaulio
paplidimiy jvairiuose rinkimuose
(,Lonely Planet”, ,The Sunday
Times*, Trip Advisor ir kt.) kartu
su Brazilijos, Australijos ir kity
egzotisSky viety papltdimiais.

Tai — labai platis, Svaris ir
vidutingrtdzio smélio
papludimiai, idealls pasyviai ir
aktyviai papltudimio rekreacijai.
PrieSingai musy jsitikinimames,
smélio papludimiai néra labai
placiai paplite pasaulyje.
DaZniausiai sutinkami maziau
patrauklis poilsiui skaldos arba
gargzdo papllidimiai ir retai kur
urbanizuotose pakrantése Svards,
platls smélio papludimiai
driekiasi beveik 50 km.



Du Neringos pajurio papludimiai —
Nidos centrinis paplidimys ir
Juodkrantés centrinis papludimys
— reguliariai gauna tarptautinius
Meélynosios véliavos
apdovanojimus liudijancius apie
iSskirtine Siy papludimiy aplinkos
kokybe.

TOP-100 geriausiy pasaulio
paplidimiy sgrasuose Neringos
papltdimiai dazniausiai pristatomi
kaip geriausia vieta jvairialypiui
Seimy poilsiui pajuryje ar darniojo
sveikatingumo entuziasty aktyviai
veiklai, arba kaip ideali vieta
aktyviems ieSkotojams
,pasikabinti hamaka pajurio
miske” ir mégautis misko oSimu,
ramybe ir bangy musa.

Dar vienas ypatingas Neringos
paplidimiy bruoZas — juos
aprémina aukstas apsauginis
kopagtbris su Zabtvorémis
iSpintais natdraliais ,,soliariumais®,
kuriuose poilsiautojai,
laikydamiesi gamtosaugos

reikalavimy, gali mégautis pajuriu
véjuotomis, bet saulétomis
dienomis. Neringoje yra
daugiausia sauléty dieny visoje
Lietuvoje.

Nors vasaros sezonas Neringos
paplidimiuose yra labai trumpas
—vos nuo Joniniy (birzelio 24 d.)
iki Zolinés (rugpjicio 15 d.),
kuomet priekrantés vanduo jSyla
iki 17-20°C ir malonu maudytis,
taciau dél Sildancio juros poveikio,
rudens pasezonis (rugpjucio
pabaiga ir rugséjo pradzia)
Neringos papladimiuose taip pat
teikia daug malonumy ir
galimybiy, ypac aktyviam poilsiui.

Nidoje ir kitose Neringos
gyvenvietése darniojo
sveikatingumo entuziastams rytais
siuloma joga papludimyje. Ja
galima uZsiimti tiek pavieniui
visais mety laikais, tiek ir
organizuotai, grupése su patyrusia
instruktore vasaros sezonu.
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STAURTETISKAS E7IMAS NERINGOJE

Apytikré trukmé: apie 1-2 val.

FIZINTS AKTYVUMAS TR DARNUSIS
SVETKATINGUMAS NERINGOTE

Marsruto pradZia Nidoje — uz Neringos sporto mokyklos ir Neringos
viesosios bibliotekos, Nidos senitnija, Neringos savivaldybé.

GPS: 310201, 6134730 (LKS)

Be savo idiliSkos ramybés, Neringa
turi patrauklig aktyvigjg puse ir ne
tik marias ar jlrg, bet ir miskus,
palve, kupstyne ir kopas. Nuo seno
Neringa buvo laikoma
orientacininky Meka. Cia daZnai
rengiamos tarptautinés
orientacininky varzybos.

Prie$ daugiau kaip deSimt mety
Neringoje iSpopuliaréjo
Siaurietigkasis éjimas. Siaurietiskasis
éjimas — tai suomiy kilmés sportinio
éjimo variantas, kuriuo gali uzsiimti
ir nesportuojantys Zmonés kaip
sveikatg stiprinancia fizine veikla.

Siaurietikajam éjimui reikia
specialiy éjimo lazdy, panasiy j
slidinéjimo lazdas.

Siaurietitkas éjimas Neringoje yra
puiki fiziskai aktyvaus laisvalaikio
forma Zzmonéms, kurie iesSko
smagios fizinés veiklos ir
didZiausios naudos sveikatai
derinant Sig naudg tiesiog su
buvimo atvirame ore ir
meégavimosi graziausiu Lietuvos
krastovaizdZiu palaima.
Siaurietiko éjimo lazdas galima
iSsinuomoti daugelyje Neringos,
ypac Nidos, poilsio namy.



Vis daugiau Zmoniy atranda Sig
aktyvaus laisvalaikio forma kaip
puikig laisvalaikio leidimo,
bendravimo ir sveikatos
stiprinimo priemone, tinkancia
bet kokio amZiaus Zmonéms.
Siaurietiskasis éjimo bidas yra
gerokai efektyvesnis uz jprasta
vaiksciojima be lazdy, nes
yidarbinama“ ir virSutiné kano
dalis.

Tinkamai apsirengus,
Siaurietiskajj €jima galima
praktikuoti bet kokiu oru, bet
kokiu mety laiku, Zingsniuojant
Siaurietiskojo éjimo Zingsniu
misky keliukais, pajariu ar
pamariu.

Nidoje poilsiautojams sitlomi du
SiaurietisSko éjimo marsrutai:
Zalioji trasa (apie 4 km) ir
Raudonoji trasa (apie 6 km).
Zalioji trasa driekiasi miskais pro
Urbo kalng ir ParnidZio kopos
apzvalgos aikstele ir grjzta pro
ParnidZio jlanka j Nidos centrg,

Raudonoji trasa vingiuoja miskais
pro Angiy kalng link pajirio, tada
— jaros papludimiu j pietus ir suka
pro graziausias ParnidZio palvés ir
kupstynés vietas link ParnidzZio
kopos apzvalgos aikstelés, o nuo
jos grjzta pro Parnidzio jlanka j
Nidos centra.

Dar viena vaizdinga ir pazyméta
SiaurietiSko éjimo trasa
Pervalkoje. Ji prasideda
gyvenvietés centre ir driekiasi
pamariu palei Pervalkos, Zirgy ir
BirStvyno ragus. Po to kyla j kopas
ir pésciyjy taku grjzta j Pervalka.
Taciau SiaurietiSkg vaiksciojimag
galite praktikuoti visur, kur
patogu, iSskyrus gamtinius

rezervatus.




DARNIOT0 SVEIKATINGUMO POTYRI

AUKSINT PAJURLO RUDEN]

lisétis laikantis darniojo
sveikatingumo idéjy ir principy
Darniojo sveikatingumo turizmas
— tai tvarus turizmas, kuriantis
harmonijg ir darng protui, klinui ir
sielai. Kai darote gera ir rUpinatés
aplinkos tvarumu, ir jus, ir visi
aplink tampa laimingi.

Kodél verta rinktis darniojo
sveikatingumo paslaugas?
Darniojo sveikatingumo paslaugas
teikianti jmoné puoseléja vietos
gyventojy, savo darbuotojy ir
sveliy gerove, atsizvelgdama j
tradicijas ir gamtos pavelda.
Darniojo sveikatingumo jmoné
dzZiaugiasi, galédama skleisti savo
Zinias kuo daugiau Zmoniy ir su
malonumu bei dziaugsmu sutikti
jus bei kitus svecius. Daugiau
darniojo sveikatingumo jmoniy ir
viety, kurios kuria gérj, rasite
musy Zemélapyje interneto
adresu
www.wellbeingtourism.com

AT LIETUVISKATT
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Svarbiausia informacija
keliaujantiesiems Baltijos
pajurio ir KurSiy pamario
darniojo sveikatingumo
marsrutu

Marsruto ilgis — 85 km. Galite
rinktis krasto ir misko kelius arba
trumpesnius, tiesesnius
marsrutus pagrindiniais keliais.
Zinoma, jus taip pat galite
susikurti savo kelionés marsruta.

Viso marsruto trukmeé — trys
dienos.

Apytikslis keliavimo laikas, norint
iSméginti didzZigjg dalj sitilomy
darniojo sveikatingumo galimybiy
—50 val.

Geriausios transporto riasys —
elektromobilis arba dviratis.

Visu marsrutu driekiasi dviraciy
takas (pavaizduotas Zemélapyje).
Elektromobiliy jkrovimo stotelés
yra Palangoje, Klaipédoje ir
Neringoje.



Apsirenkite rudens sezonui ir
véjuotam orui tinkamus Siltesnius
rabus, apsiaukite Zygio batus,
jsidékite darnaus sveikatingumo
principus atitinkancius tualeto
reikmenis ir erkiy, kurios tebéra
aktyvios, atbaidymo priemones,
maisto ir termosg su arbata,
antklode popietés iskylai,
Zidronus, vandens butelj ir
fotoaparata.
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Atminkite, kad nakvyne ir
laisvalaikio veiklg gali tekti
uZsisakyti iS anksto. Jei norite
patirti visq darniojo
sveikatingumo pilnatve, galite
perZidreti siilymus misy
svetainéje
www.wellbeingtourism.com




Jaukus kaimo kelias ar
pagrindinis kelias?

| marsrute aprasytas vietoves
galite patekti skirtingais keliais.
Pagrindiniai keliai grei¢iau nuveda
iki kelionés tikslo, o kelioné
vingiuojant jaukiais Salutiniais
keliukais yra léta. Ji uztrunka
ilgiau, bet leidZia pasimégauti
pacia kelione ir vaizdinga aplinka.

Marsrutas ir keliai tarp lankytiny
viety buvo kruopsciai parinkti, kad
galétumeéte patirti visg Baltijos
pajurio ir Kursiy pamario
krantovaizdziy grozj bei
pasimeégauti sveikatingumo
paslaugomis tvaresniu badu, kuris
taip pat naudingas protui, kGinui ir
sielai.

Kultdros ir istorijos paveldas,
gamta ir darniojo sveikatingumo
paslaugy jvairove kviecia keliauti
Siuo marsrutu visais mety laikais.
Vietoves pristatancius turistinius
lankstinukus, taip pat dviraCiy ir
pésciyjy taky Zemélapius galite
atsisiysti i$ masy svetainés ar
pasiimti Palangos, Klaipédos ir
Neringos turizmo informacijos
centruose, taip pat Pajurio
regioninio parko ir Kursiy nerijos
nacionalinio parko lankytojy
centruose.

Jkraukite elektromobilj
Jei keliaujant Baltijos pajlrio
darniojo sveikatingumo marsrutu
jums reikia jkrauti elektromobilj,
tai galite padaryti Cia:
e Topoliy g. 4, Sventosios
sen., Palanga
e Vanagupés g. 31, Palanga
(tik Vanagupés SPA lankytojams)
e Mallno g. 2C, Palanga
® Klaipédos pl. 59, Palanga
e Sporto g. 3, Palanga
e Antrosios Melnragés
papludimio stoveéjimo aikstele,
Klaipéda
e Zaliakelio st., Mazariskes,
Klaipédos rajonas
e Svyturio g. 7, Sturmy k.,
Silutés raj. (tik ,Sturmy $vyturio”
lankytojams)
e Taikos g. 1, Nidos
gyvenvieté, Neringa
e Taikos g. 58, Nidos
gyvenvieté, Neringa




Keliaukite tvariai

Keliauti, nenaudojant iskastinio
kuro savo transporto
priemonéms, yra svarbi kelionés j
musy tvarig ateitj dalis.

Vaziavimas dviraciu ar kelioné
pésciomis klimato poziriu yra
iSmintingiausias budas. Keliaujant
ilgesniais atstumais, dvi geriausios
strategijos yra naudotis vieSuoju
transportu arba vaziuoti pilnu
automobiliu (su Seima, draugais
ar atsitiktiniais pakeleiviais).

Jei renkatés individualy
transportg, keliaukite
elektromobiliu — nuosavu ar
nuomotu. Tai — maZiausiai tarsus
automobilio tipas. Lietuvos
pajuryje elektromobilj galite
jkrauti daugelyje viety.
Nepamirskite vairuoti atsargiai,
saugodami gyvunus ir aplinka.

Mégaukités darniojo
sveikatingumo paslaugomis ir
galimybémis atsakingai
Saugokite gamtg ir pirkite
vietinius produktus, kurie
prisideda prie biologinés jvairovés
iSsaugojimo. Palaikykite vietos
bendruomene ir visus darniojo
sveikatingumo paslaugy teikéjus.
Taupykite iSteklius ir keliaukite
tvariai.

Zemiau pateikta skirtingy
transporto priemoniy ir degaly
tipy CO, tarSa keliaujant musy
rekomenduojamu 85 km ilgio
marsrutu.

Atkreipkite démesj, kad tai yra tik
vidutiniai dydziai, jie gali kisti
priklausomai nuo keleiviy
skaiciaus, krovinio, kelio ir
transporto priemonés tipo.
Elektromobiliy sukeliama tarsa
skai¢iuojama remiantis Siaurés
Saliy vidurkiu.

CO, tarsos kiekis rekomenduojamam 85 km ilgio darniojo sveikatingumo

marsrutui
Transporto priemonés tipas / Dyzelinu Benzinu
CO, tarSa gramais vienam Elekttromobilis| varomas varomas
Zmogui automobilyje automobilis automobilis
Maza masina 1190 10 115 15 385
Vidutiné masina 1615 13 345 20 315
Didelé masina 2125 17 595 26 775

Larsson, J.; Kamb, A. (2019) Travel and Climate, Methodology report.

Chalmers University. chalmers.se
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Rudens darniojo sveikatingumo marsrutas
Pajurio regione: 1 diena



1 galimybé: Mégaukités
auksinio rudens ramybe
Palangoje, Palangos
krastovaizdZio parku ir
gintaro muziejumi bei Salia
esancia Birutés kalva ir
Mélynosios véliavos
paplidimiu.

Rekomenduojamas
marsrutas is Palangos j
Vinetu kaima: vazZiuokite
A11 keliu iki Kretingos. Ties
sankryza su 168 keliu sukite
j desine ir vaziuokite 168
keliu link Klaipédos. Uz 5
km sukite j deSine ir sekite
nuorodas j Vinetu kaima.
Arba galite mégautis
kelione dviraciu i$ Palangos
j Vydmantus, tada sukite
senuoju Kretingos keliu pro
PrySmancius iki Kretingos
gelezinkelio stoties ir nuo
ten nuvaziave 5 km 168
keliu, pasieksite Vinetu
kaima (viso apie 15 km).

* Pakeliui: apsilankykite
Palangos ,Senojoje
vaistinéje” ir nusipirkite
darniojo sveikatingumo
kriterijus atitinkanciy maisto
gaminiy.



2 galimybé: Vinetu kaimas. Cia
jus galite patirti Siaurés
Amerikos indény darniojo
sveikatingumo ir tikéjimo
paslaptis.

Rekomenduojamas marsrutas
i Vinetu kaimo j Karkle: sukite
j kaire 168 keliu ir vaziuokite 4
km iki Kretingalés. Ten sukite j
desine ir Razeés gatve
vaziuokite 7 km iki sankryzos
su A13 keliu. Ten teskite
kelione 2217 keliu iki Karklés.
Arba galite mégautis kelione
dviraciu i$ Vinetu kaimo j
Karkle (apie 15 km).

3 galimybé: pasirtpinkite
savimi arba leiskite savimi
pasirtpinti Karkelbeck No. 409
darniojo sveikatingumo
sodyboje

Pakeliui: apsilankykite Pajurio
regioninio parko lankytojy
centre ir susipazinkite su
Lietuvos Zemyninio pajurio
gamtos ir kultiros vertybémis.
IS naujos eilutés su Zzenkliuku:

4 galimybé: Gintaro gaudymas
Karklés papludimyje. Unikali
darniojo sveikatingumo veikla
su patyrusiu gidu.
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Rudens darniojo sveikatingumo marsrutas
Pajurio regione: 2 ir 3 dienos



Rekomenduojamas marsrutas nuo Karklés iki Ventés rago: 2217 keliu grjzkite
j A13 kelig, sukite j deSine ir vaziuokite pro Klaipédg iki Priekulés (141 kelias).
Priekuléje sukite j deSine 2201 keliu iki Ventés rago (viso 66 km).

1=

Pakeliui: Venckuose
rekomenduojame papietauti ir
nusipirkti sveikos mitybos
vietiniy produkty darniojo
sveikatingumo komplekse
,Venckai Venckuose”.

5 galimybé: palydékite gerves j
pietus (dausas) KurSiy mariose

leidZiantis saulei su Ventés rago
ornitologinés stoties gidu.

Rekomenduojamas marsrutas
nuo Ventés rago iki Nidos: 2201
keliu grjzkite iki 141 kelio
Priekuléje, vazZiuokite iki kelto
Klaipédoje, tada persikelkite
keltu ir vaZiuokite 167 keliu iki
Nidos (viso 100 km).

Pakeliui: pavakarieniaukite
darniojo sveikatingumo
restorane ir pernakvokite viloje
,Sturmy Svyturys”.

Pakeliui: Klaipédoje
rekomenduojame pasisemti
dvasinés energijos darniojo
sveikatingumo studijoje
,Ginsvé”

2
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Pakeliui: pasinaudokite
galimybe papietauti
Juodkrantéje ,Pajurio tako”
darniojo sveikatingumo
kavinéje, MALKA Pizza & Grill
picerijoje arba Pervalkoje ,La
Pervalga“ picerijoje.

6 galimybé: rytiné veikla
Mélynosios véliavos
centriniame Nidos paplidimyje
savarankiskai arba su
instruktore.

Pakeliui: pasinaudokite
galimybe pietauti bei
pasimeégauti mariy vaizdu
Preilos restorane ,Bo House”.

7 galimybeé: Siaurietidkas éjimas
Pervalkos pusynuose, kopose ir

mariy pakrantéje savarankiskai

arba su instruktorium.
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SVEIKATINKIMES DARNIAL IR TVARTAL
Saugokime msy gamtg

Pirkime produktus,
kurie prisideda prie biologinés jvairoves iSsaugojimo

Paremkime vietos bendruomenes ir
darniojo sveikatingumo paslaugy teikejus bei produkty gamintojus

Taupykime misy iSteklius ir keliaukime tvariai
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Nuotrauky autoriai:

Zita Gasilinaiteé, , Karkelbeck No. 409 Jolita Kavaliauskiené, Vyté
Kontautiené, Erlandas Paplauskis, Rita Raugiené, Donatas Ravaitis, Viktoras
Sadauskas

Uz Sio dokumento turinj atsako tik jo autoriai ir jis jokiu badu neatspindi
Europos Sgjungos ir 2014—2020 m. Interreg Piety Baltijos programos
vadovaujanciosios institucijos ar jungtinio sekretoriato pozidrio.
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