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LETSKITES T DARNIOJ0 SVETKATINGUMO KELTONE

Keliaujame, kad jgytume naujy patir€iy, atgautume jégas, pasimégautume,
pajustume harmonijg, laime, dziuges;j, taciau, net jausdamiesi gerai, jUs taip pat
galite daryti gera.

Atrask Gdansk savo darniojo sveikatingumo vietovel!

Mdusy marsrutas yra specialiai sukurtas ir sudarytas i$ lankytiny viety, uzsiémimy
ir kity verty pamatytidarniojo sveikatingumo vietoviy. Kruopsciai juos atrinkome,
kad jkvéptume jus patirti teisingus, kuo tvaresnius darniojo sveikatingumo
pasitlymus.

Kurkite savo prisiminimus su muasy svetingais Seimininkais ir graziomis vietomis.

Darniojo sveikatingumo turizmas apibréziamas kaip tvarus turizmas,
palaikantis sveciy ir Seimininky kano, proto ir sielos harmonija bei
pusiausvyra. Kai darai gera, jautiesi gerai ir vystosi gerovés bisena.

Kodél verta rinktis darniojo Ji mielai skleidzia savo Zinias daugiau

sveikatingumo paslaugas? Zmoniy ir su jus bei kitus susitinka su
gerumu ir dziaugsmu. Daugiau darniojo

Darniojo sveikatingumo jmoné saugo sveikaitngumo jmoniy ir viety, kurios

ir rapinasi vietos gyventojy, darbuotojy daro gera, rasite adresu

ir sveCiy gerove, atsizvelgdama j www.wellbeingtourism.com

tradicijas, gamtos ir kultdros pavelda.


http://wellbeingtourism.com

[ETSKTTES T TVARTA KELTONE PO GDANSKA -

VATVADLJ05 SOSTING

Vienas i$ seniausiy ir istoriSkai svarbiy
Lenkijos miesty yra ant Baltijos juros

kranto — daugiau nei 1000 mety senumo

Gdanskas — vaivadijos sosting, miestas

— Laisves simbolis. Cia galésite mégautis

jdomiais paminklais ir pazinti gamtos
tokias vietas kaip nuostabius parkus ar
miskus su fantastiskais vaizdais.

Gdanskas, Sopotas ir Gdynia sudaro
TrimiescCio aglomeracija. Jei ne kelio
zenklai, informuojantys apie sienas
tarp miesty, neatidus turistas net
nepastebéty, kad ka tik iSvaziavo i$
Gdansko ir jau Sopote. Visi trys miestai
laimi Lenkijos gyventojy gyvenimo

kokybés reitinguose, be jokios
abejonés, tai siejama su proekologine
miesty politika ir darnios plétros siekiu.

Gdanske galite aktyviai leisti laikg —
apziuréti lankytinas vietas, mokytis, o
tuo paciu ir rapintis savo sveikata bei
fizine bukle. Galite pasinerti j gamtos
oazes miesto viduje, kur galésite
atgauti gyvybingumg, atsipalaiduoti,
pailséti ir nuteikti kg nors savo kunui,
sielai ir protui. Galite sportuoti vienoje
i$ daugelio viedy ir nemokamy lauko
treniruokliy saliy, galite plaukioti
burlentémis, jodinéti zirgais, uzsiimti
joga, zumba ar pilatesu.



STOTELE L.

PAGRINDINTS GDANSKO MIESTAS

Pagrindinis Gdansko miestas — Cia

yra svarbiausi ir graziausi Gdansko
paminklai, tokie kaip KaraliSkasis kelias
su Neptlino fontanu, pagrindiné miesto
rotuse, Artuso rimai, graziausi miesto
namai ir reprezentaciniy j&jimo varty
kompleksas j miesta.

Susipazinkite su miestu per vietine
virtuve. Apsilankykite restoranuose,
sidlanciuose tradicine lenkiska virtuve,
buvusiy Lenkijos ryty pasienio Saliy
virtuve — lietuviska, ukrainietiska ir
rusiska, taip pat kaSubiskus patiekalus
sidlancius restoranus. Veganai ir
vegetarai taip pat nenusivils.

Q& 2val

Padarykite pertrauka. Rajone gausu
kaviniy, sitlanciy vietinius skanéstus,
pavyzdziui, $altalankiy sario pyraga. Siek
tiek pasilepinkite ir tuo paciu padékite
vietos bendruomenei apsilanke
socialinio kooperatyvo, kuriame
padaveéjais ir baristais dirba zmonés

su negalia, vadovaujamoje kavinéje.
Gaminiai gaminami tik i$ naturaliy,
auksciausios kokybés produkty.
Paziurékite, kg gali pasitlyti kitos
pagrindinio miesto kultlros jstaigos.
Galbit jums pasiseks ir sutiksite Sekspyro
festivalj Sekspyro teatre arba jdomy
pasirodyma Vybzezo teatre.



ST0TELE L

BURSZTYNU MUZIE]US

Aplankykite Gintaro muziejy, esantj
Didziajame maltne, kurj XIV amziuje
pastate kryziuodiai ir, kuris, veiké iki
1945 m.

Gintaro muziejuje galima rasti didele
kolekcijg graziausiy gintaro dirbiniy,
papuosaly, unikaliy gintaro luity
pavyzdziy, daznai su stebinanciais
inkliuzais. Prisijunkite prie ekskursijos su
gidu arba pasigrozékite paroda patys.
Muziejuje suzinosite, kaip susidare
gintaras ir kokios jo savybeés.

Jei galvojate, kokj suvenyrg ar dovana
atsivezti iS Gdansko, gintaras bus puiki
idéja. Galite jsigyti gintaro papuosaly
ar dirbiniy, papuosty Siuo brangiu
ekologisku brangakmeniu. Galite
nusipirkti likerj su grastu Baltijos gintaru
atsigerti arba jtrinti. Si natarali priemoné

& 2val.

naudojama sergant reumatiniais
negalavimais, bronchitu, plauciy
uzdegimu, kard¢iavimu ir migrena.
Ekologisko grikiy lukSty ir natdralaus
grubaus Baltijos gintaro uzpildytos
pagalvés taip pat bus isskirtiné dovana.
Odos prieziros priemonés su natdraliu
gintaru taip pat yra geras pasirinkimas.
Gintaras yra naturalus antioksidantas,

0 jame esantys mineralai gerina odos
bukle.



STOTELE 3.

JAUNAMIESTIS

Siuo metu rajone vyksta metamorfozeés.
Paziurekite, kaip jis keiciasi. Atraskite
iSlikusius istorinius laivy statyklos pastatus
ir kitus infrastrukttros elementus. Kai
kurie jau atnaujinti; kiti dar laukia savo
eilés.

Seniegji pasto laivy statyklos pastatai tapo
susitikimy ir renginiy vieta. Apsilankykite
meno parodose, apsilankykite koncerte,

6 1val.

praktikuokite joga per nemokamas
pamokas vasaros savaitgaliais. Jaunasis
miestas yra puiki vieta integruotis j vietos
bendruomene. Uzsukite iSgerti kavos,
papietauti, prisijungti prie vakarélio ar
atsipalaiduoti vakare.

Laivy statykloje veikia gatvés maisto
kompleksas, kuriame sitlomos jvairios
paslaugos. Visus patiekalus su aistra

i$ Svieziy, sezoniniy ingredienty
gamina jaunimas, kad sveciai galéty
atrasti tradicinius patiekalus naujais ir
stebinanciais variantais.

Jsigykite unikaliy jaunyjy menininky-
amatininky dirbiniy, susipazinkite su
aktualiu koncerty ir renginiy tvarkarasciu,
patirkite mena ar pazidrékite filma

ant 100 mety senumo Laivy gamyklos
pastato sienos.



STOTELE Y,

GARNTZONAS

Siuo metu Wrzeszcz verta aplankyti ne
tik dél miesto vykdomy atgaivinimo
projekty, bet ir dél jdomiy zaliojo
gyvenimo budo entuziasty iniciatyvy
bei naujy erdviy, besikurianciy
postindustrinése rajono zonose.
Zmonéms, ieskantiems harmonijos

ir ramybeés, tikrai patiks vietiné jogos
studija, Siltomis dienomis organizuojanti
lauko uzsiémimus istoriniame Kuzniczki
parke.

Nepamirdkite apsilankyti ekologiniame
centre, kuriame prekiaujama vietiniy
gamintojy i$ atlieky pagamintais
produktais. Taip pat rasite ekologisko
maisto, grozio ir namy priezitros
priemoniy. Taip pat parduodami
Jpasidaryk pats” rinkiniai, jskaitant
pagrindinius ingredientus, kuriuos galite
naudoti gamindami savo kosmetika ar

@ 1val.

valymo produktus namuose. Ekocentras
— tai ne tik parduotuvé. Tai ir savitarnos
kavinés, kuriose galésite patys iSsivirti
megstamos kavos ar zoleliy arbatos,
butent tokig, kokia mégstate. Ten vyksta
paskaitos ir seminarai, pavyzdziui, kaip
patiems pasigaminti zero waste odos
priezidros produktus.



Istorinis parkas, laikomas graziausiu
Gdansko parku, XV amziuje buvo jkurtas
cistersy kaip vienuolyno sodas. Parkas
yra labai populiari vieta atsipalaiduoti,
iSkylauti ir mégautis daugybe lankytiny
viety. Nepraleiskite progos pasimégauti
Groty Szeptéw ,Snabzdéjimo urvais*
(dar zinomas kaip Dioniso ausys)

— pabandykite isgirsti vienas kito
Snabzdesius.

Vertimo rezultatai Oliwa parkas yra ideal
vieta Zzmonéms, mégstantiems neskubiai

pasivaikscioti ir atsipalaiduoti lauke.
KarStomis dienomis néra nieko geriau,
kaip vaik3cioti per arkines groteles
vijokliniams augalams. Galite ilsetis ant
suoliuko arba tiesiog ant zolés.
Kiekvienais metais rugpjutj Oliwa parke
suskamba puikus klasikinés muzikos
aidas, nes jame vyksta tarptautinis
MOZARTIANA festivalis. Jprastai renginys
vyksta lauke, jéjimas nemokamas.

Taip pat verta pasivaiksCioti graziomis
Old Oliwa gatvemis arba apsipirkti
netoliese esanciame turguje.



J0SU KELZAVIMO BUDAS YRA RELKSMINGAS

Didzioji kelioniy dalis yra kelioné i§ vienos  pavyzdyje galite pamatyti, kaip skirtingi
vietos j kita. Nesvarbu, ar esate uzsienyje, transporto pasirinkimai suteikia daugiau

ar keliaujate vietinése ar regioninése ar maziau CO, emisijy vienam keleivio
bendruomenése. Galima rinktis i keliy kilometrui. Tikimés, kad tai padeés jums
transportavimo galimybiy, taciau kaip pakeisti jusy judéjima.

geroveés svecias, norintis daryti gera,

pirmenybe teikite tvariam transportui. Note: Zemiau pateiktos transporto
Tvarios transporto sistemos teigiamai rusys skirtos palyginimui. Patikrinkite
prisideda prie bendruomeniy, kurioms jy prieinamuma paskirties vietoje.

jos tarnauja, aplinkosauginio, socialinio ir Skirtingos transporto rasys gali turéti
ekonominio tvarumo. Toliau pateiktame jtakos sitlomam marsruto ilgiui.

Rinkités iSmintingai ir sumazinkite anglies pédsaka aplinkoje!

Dviratis — 0 g/CO, Elektrinis dviratis
GERIAUSIAS PASIRINKIMAS, MAZAS POVEIKIS - 59 g/COz
MAZAS POVEIKIS

VieSuoju transportu Biokuro automobilis
- 3519/CO, - 183 g/CO,

VIDUTINIS POVEIKIS VIDUTINIS POVEIKIS
Elektroauto — 268 g/CO, Automobiliu

VIDUTINIS POVEIKIS —-703g/CO,

AUKSTAS POVEIKIS




Si brosiira parengta jgyvendinant ES ERDF Interreg Piety Baltijos
bendradarbiavimo per sieng programos 2014-2020 projektg SB Well —
Wellbeing Tourism in the South Baltic Region - Guidelines for Good practices
& Promotion (SB Well - Piety Baltijos regiono darniojo sveikatingumo turizmas
- gerosios patirties ir skatinimo gairés. IS dalies finansuoja Europos Sgjungos
regioninés plétros fondas.

European

Regional

Development

Fund K ]

Sios brosidros turinys yra ig§imtinai autoriaus atsakomybeé ir jokiu badu negali
buti laikomas Europos Sajungos, Vadovaujancios Institucijos ar Piety Baltijos
bendradarbiavimo per sieng programos 2014-2020 Jungtinio Sekretoriato
nuomone.
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