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PAJURIATS,
PAMARIALS. ..

Keliaudami pusynais, pajario
skardziais ir smeélynais, patirsite
natlralius ir paprastus jspudZius.
Lietuvos pajuryje ir pamaryje
rasite dvasios ramybe ir tai, kas
gera jusy kanui ir sielai. Cia, tarp
juros ir misko, susiliesite su gamta
ir patirsite aplinkos artuma.

Darnaus sveikatingumo turizmo
marsrutas Baltijos pajaryje ir
Kursiy pamaryje skirtas
ieSkantiesiems atgaivos,
norintiesiems pasirupinti savo
kUnu ir rasti vidine ramybe bei
kartu daryti gera gyviinams,
gamtai ir visuomenei.

Baltijos pajuryje ir Kursiy
pamaryje sveciai gali mégautis
grazia ir jvairia gamtine ir
kultdrine-istorine aplinka,
nuostabiais miskais, Zydinciomis
pievomis ir atgaiva sielai

teikianciais krantovaizdziais,
pasivaisinti vietiniu maistu,
paklaidzioti pajuriu ar pamariu ir
pernakvoti lauko sglygomis. Taip
pat sveciais gali pasirtpinti
rapestingi Seimininkai ir suteikti
galimybe praleisti naktj jaukiame
baste.

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.
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SVENTOSIOS PAPLUDIMYS-
TEMATELY ALKA

Apytikslé lankymosi trukmé: apie 2 val.

Vietoveé: Sventosios seniiinija, Palangos miestas.

GPS: 317732, 6215740 (LKS)

Zemaiciy Alka Sventojoje prizidri Zemaiciy kultiros draugija. Tai
visuomeniné organizacija, kurios tikslas — puoseléti Zzemaiciy etnokultlrg ir
tradicijas. Jos bustiné yra Palangoje.

Zemaiciy alka lengva pasiekti pés¢iomis arba dviraciu i$ Sventosios centro

, KUR SAULELE STULPAVOJA":
PRISILLESTE PRIE SENOVES BALTU RELIGIT0S PASLARCIY

(apie 1,5 km taku per kabantj Sventosios upés tiltg).

Alkai, alkos — senovés balty
Sventvietés ir aukojimo vietos.
Dazniausiai tai kalneliai.
Daugiausia jy buve Vidurio,
Siaurés vakary ir Siaurés
Zemaitijoje. Alkos buvo ir
senovinés observatorijos.

Cia senoveés balty Zyniai stebédavo
Saule, Ménulj, Ausrine — Vakarine
(Venerg), baltams pazjstamus
#vaigZzdynus (Sietyna, Sienpjovius,
Grjzulo ratus). Pagal Saulés laidos
vietg horizonte buvo nustatomos
kalendoriniy Svenciy, skirty

jvairiems pagoniskiems dievams,
datos. Palangos pajurio Zemaiciai
dar XVI =XVl a. paslapcia alkose
meldeési ir aukojo aukas Perktnui —
griausmo valdovui, audros ir juros
dievui Bangpaciui, Zemynai ir
Zemépaciams — zemés gérybiy
teikéjams, Aitvarui ir kaukams —
turty sergétojams, Medeinei,
Ragainei ir Puskaiciui — misky
globéjams, ugnies deivei Gabijai,
kitiems gausiems dievams ir

deivéms.



1998 m. Sventojoje buvo atkurta
pagoniskos alkos kopija su
paleoastronomine observatorija, XV
a. stovejusi ant Birutés kalno
Palangoje. Alkoje pastatyti
menininky iSdrozti balty dievy
stulpai: Perkiinas, Audriné, Zemyna,
Austéja, Andojas, Patrimpas, Patulas,
Velnias, Lada.

XX a. 8-ajame deSimtmetyje
Sventojoje archeologai rado viena
jdomiausiy Lietuvoje akmens
amiZiaus gintaro lobj. Zemai¢iy alkos
centriné skulptlra atkartoja
kasinéjimy metu rastg 5000 mety

senumo 2 metry aukséio medinj
stulpg su pelédos bruozy deivés
kauke.

Saulei leidzZiantis j jurg, stulpy
pagalba galima apskaiciuoti tiksly
pagonisky kalendoriniy Svenciy laikg
Sventes: vasaros ir Ziemos saulégrjzas
bei pavasario ir rudens lygiadienius.
Jorés (balandzio 23 d.) Sventé
vadinama Palangos pagoniy Svenciy
Svente, kuri patraukia démes;j
ritualais bei apeigomis (jy metu yra
aukojamos gintaro dulkés, metant jas
j lauZa ir mintyse linkint ko nors gero
ar iSsakomi slapciausi norai).
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PAGAUK PATURIO IR PAMARIO VETA!

VAKARY LTETUVOS DVIRACTY TURIZMO TRASA

Apytikslé keliavimo trukmeé: 2—3 dienos

Regionas: Klaipédos apskritis, Klaipédos, Neringos ir Palangos miestai,
Klaipédos rajonas.

Patyrusius dviraciy turizmo ekspertus rasite ir dviraCius iSsinuomoti galite
V] ,,Du ratai“, Naujoji Uosto g. 3, Klaipéda.

GPS: 319530, 6178642 (LKS),

01-04 ir 10-12 mén. — skambinti i$ anksto tel. +370 615 22032

V3] ,,Du ratai” savininkas ir dviraciy turizmo ekspertas — Saulius RuZinskas
IS Klaipédos miesto centro j tris puses driekiasi Vakary Lietuvos

dviradiy trasa, kurios bendras ilgis daugiau nei 200 km. Si trasa yra
sudétine Europos dviraciy trasy tinklo EuroVelo dalis (EuroVelo 10):

1. Klaipéda—-Kursiy nerija—Nida (52 km). Kelioné prasideda Klaipédoje.
Dviratininkai persikelia keltu j Smiltyne ir keliauja specialiai pazymétu
dviraciy taku Nidos link. Marsrutas driekiasi per visg Kursiy nerijos
nacionalinj parka. Pakeliui galima aplankyti Juodkrante, uzsukti j
Pervalka ir Preila.

Juodkrantéje ir Nidoje yra daug galimybiy mégautis darniojo
sveikatingumo paslaugomis. Viena populiariausiy paslaugy —
plaukiojimas Kursiy mariomis rekonstruotu tradiciniu Zvejy laivu —
kurénu. Tai tikras ,,létojo turizmo” ir darniojo sveikatingumo potyris.
Keliautojai gali mégautis kerinciais pustomy kopy vaizdais ir Svieziu
maistu laive.

IS Nidos j Klaipédg galima grjzti tg pacig dieng arba pasilikti Neringos
kurorte ilgesnj laikg. Kurortas yra labai svetingas dviratininkams, su gerai
iSplétota dviraCiy taky sistema. Jei nesinori grjzti dviraCiu tuo paciu taku
atgal, tolimojo tarpmiestinio susisiekimo autobusai perveza dviracius.
Kita alternatyva — perplukdyti dviracius laivu i$ Klaipédos j Nidg,

i$ Nidos j Klaipédg arba i$ Nidos j Nemuno delta.



2. Klaipéda-Latvijos siena (49 km). Dviraciy takas driekiasi per Pajlrio
regioninj parka ir Palangos pajirio kurorta. Salia kity, jau minéty
marsruto jdomybiy, silloma aplankyti auksc¢iausig (25 m) Lietuvos pajario
skardj — Olandy Kepure, sengsias kursininky kapines Karkléje ir
Nemirsetos parabolines pajurio kopas. Palangoje greta jau paminéty
darniojo sveikatingumo objekty, dviratininkai gali atsipusti arba
pernakvoti istorinéje Palangos dalyje esanciuose vieSbuciuose,
sitlanciuose jvairias darniojo sveikatingumo paslaugas.

3. Klaipéda—Rusnés sala (60 km). Rusnés sala unikali Lietuvoje dél
savo uzliejamy pievy, Nemuno atsaky ir senvagiy (Ziogiy) bei pylimais
atitverty deltiniy lygumy (polderiy) krastovaizdZio. Saloje gausu kaimo
turizmo sodyby ir pauksciy stebykly, tankus vietiniy keliuky, tinkamy
dviraciy turizmui, tinklas.
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KARKELBECK NO. 407

Apytikslé lankymosi trukmeé: apie 4 val., bet yra galimybés ir ilgesniam
poilsiui bei nakvynei

Vietoveé: Karklés kaimas, Kretingalés senitnija, Klaipédos rajonas.

GPS: 316346, 6189128 (LKS)

Seimininke 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 fraktaly pieSimas; vaistazoliy
sveikatingumo sodyba yra Baltijos rinkimas (priklauso nuo sezono).
jaros pakrantéje Salia Olandy Masazai: gintaro, ajurvedinis,
kepurés skardzZio. Sveciy laukia taskinis japoniskas Shiatsu,
ramybé su oSiancia jlra pro baltiskasis medZiy lazdelémis.
pravirg langa, lietuviska pieva, Sodybos Seimininkai uzsiémimus
senas miskas, baltos Baltijos organizuoja pagal sezona.
bangos ir smélis, gydantis UZsiémimy grafikas skelbiamas
mélynasis molis. Sodyboje Karkelbeck puslapyje feisbuke.

sitilomos i$ anksto uzsakomos
terapijos grupéms, Seimoms ir

vienam asmeniui: gintaro ir garso
terapija skambanciais dubenimis;

Sokio judesio ir garso terapija;



Tiems, kuriems pazjstamas noras
buti tyloje, sililoma 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 pajuriu. Judéjimas yra
gyvybé, o vaiksciojimas pajariu
puikus sveikatinimosi budas ypac
ankstyva rudenj, kuomet pajurio
oras prisodrintas jodo, arba
pavasarj, kuomet bundanti gamta
gausiai skleidZia savo gydomuosius
eterius, arba Ziemg, kuomet susales
oras toks tyras ir pilnas juros 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 jaros garsais. Gali biti 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 kling 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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SVIESQS IR DARNOS RITUALY MAGIJA

SPA CENTRAS , JUODOJO KRANTO RITUALAL” JUODATANE KRANTE

Apytikslé lankymosi trukmé: apie 2—3 val.

Vietové: Juodkrantés senitnija, Neringos miestas.

GPS: 318243, 6160299 (LKS)

Spa centras ,,Juodojo kranto ritualai” pasiekiamas dviraciu i$ Klaipédos
(apie 20 km dviraciy taku) ir iS Nidos (apie 30 km dviraciy taku).

Spa centras "Juodojo kranto ritualai" Juodkrantéje pasizymi isskirtiniu
darniojo sveikatingumo paslaugy inovatyvumu ir originalumu. ,Juodojo
kranto ritualy” patraukluma lemia tai, kad ¢ia savo profesionalumg
reguliariai demonstruoja geriausi Lietuvos darniojo sveikatingumo paslaugy
ekspertai, kurie kvie¢ia pasimégauti masazais, holistiniais ritualais ir grozio
procediromis.

Spa centre ,, Juodojo kranto ritualai” teikiamos labai jvairios
darniojo sveikatingumo ir holistinés terapijos paslaugos:
e Nuo atpalaiduojancio iki klasikinio giluminio masazo;
e Specialls masazai su karstais akmenimis, sméliu ir Zoleliy rysuliais;
* Holistiné refleksoterapija;
e Relaksaciniai vibroakustiniai ritualai;
e KUno Sveitimas, jvyniojimas, jmaitinimas aliejais;
e 7Zoleliy ir aromaterapinés vonios;
e Akupunktirinis pédy, ranky ir galvos masazas;

e Veido procediros






Specialis isskirtiniai pasiulymai Juodkrantés
kurorto vieSnioms ir sveCiams:

¢ Pajausti vidine pilnatve, patirti emocine gerove su tibetietisky
dainuojanciy dubeny terapija ir holistinio koucingo konsultacija. Sesijos
metu klnas ,,suderinimas" kaip muzikos instrumentas tam, kad skleisty
harmoningus savaiminio gijimo daZnius;

¢ Viesniy kino lepinimas misko gérybiy vonios ritualu paruoSiant odg
tolygiam jdegiui naudojant spa centro eksperty sukurtg misko Zoleliy
kokteilj;

¢ Baltijos pakrantés karsty akmeny ir smélio ritualas. Harmonizuoja
energijos tékme, atpalaiduoja raumeny jtampg, gerina kraujotaka,

maldina skausma. Sildo kiing ir sielg;

e Neringos paslaptis: Juodkrantés Zoleliy ir aviziniy dribsniy Serbeto
kauké, pédy ir galvos masazas, kiino jtrynimas;

e Stipraus spaudimo klasikinis masazas, kuris derinamas su
vibroakustiniy vyteliy ritualu ir Juodojo kranto ypatinggja arbata;

e Ramybés juros ritualas: levandy ir valerijony aliejy kokteilis,
sveitikliai, muilas, vonios druska;

e Pazadink mane: kavos tirsciy ir aviziniy dribsniy Serbeto kauké, pédy
ir galvos masazas, kiino jtrynimas;

¢ Sveiko maisto pamokeélés-degustacijos , Gyvybés duona“ —
bioenergetiné mityba ir kiinui, ir sielai;

e Laisvalaikis Seimai ir draugams terasoje su infrasauna ir
hidromasaZine vonia;

e Vitrazinés salés nuoma karybinéms dirbtuvéms, meditacijoms,

praktikoms, judesio veikloms. *
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SVEIKUOLISKAS MATSTAS NERINGOJE

SVETKUOLISKOS MITYBOS
VASAROS SOSTIN

Apytikslé lankymosi trukmé: apie 2 val. kiekvienoje vietoje
Vietové: Nidos kurortas, Nidos savaivaldybé, Neringos savivaldybé. Nida
Bazaar turgelio adresas — Taikos g. 13, Nida. GPS: 309716, 6133794 (LKS)

Vasarg j Neringg suplusta reiklUs
ir turtingi poilsiautojai i$ Vilniaus
ir kity Lietuvos didmiesciy,
norintys ir atostogy metu
maitintis ne tik skaniai, bet ir
sveikai.

Tuomet Neringoje atsidaro daug
viety, kur ingredientai, patiekalai
ir jy paruoSimas atitinka grieztus
darniojo sveikatingumo principus
ir kriterijus. Zemiau apibadintos
tik tos vietos, kurios sulauké
daugiausia atsiliepimy
socialiniuose tinkluose ir
vertinimo platformose.

Neabejotinai Neringoje vasarg
galima rasti Zymiai daugiau viety,
kuriuose puoseléjama sveika
mityba ir laikomasi darniojo
sveikatingumo principy.

Nida Bazaar — vietinis
gastronomijos vasaros turgus
Nidoje, kuriame pirkéjai gali rasti
jvairiausio darniojo sveikatingumo
principus ir kriterijus atitinkancio
maisto — nuo arbuzy iki

pomidory, nuo surio iki varskés.
Be to, Nida Bazaar Seimininkai
savo patalpose rengia jogos
meditacijas.



,Po kastonu“ — tai patraukli
vietinés gastronomijos vieta su
Svieziu maistu, vegetariskais
patiekalais, jaunatvisku eksterjeru
ir lauko stovimomis vietomis
kartu su Nidos uosto
krastovaizdziu, kuriame triksta tik
mariy bangy, besiplakanciy j
nerijos krantg, ir kurény
plazdanciy buriy. Baras, kuris yra
patogioje vietoje, jei Nidos sveciai
uzsinoréty su savo ar iSnuomotais
dviraciais laivu persikelti j
Nemuno deltg, savaime tampa
tikra darniojo sveikatingumo oaze
Nidos centre vasaros sezono
metu.

Dvi picerijos —, La Pervalga“
Pervalkoje ir ,MALKA Pizza &
Grill“ Juodkrantéje vasaros
sezono metu taip pat sitlo puikius
patiekalus, kuriy bent dalis
atitinka darniojo sveikatingumo
principus ir kriterijus. Abiejose
picerijose gausu patiekaly skirty
vegetarams ir veganams, taip pat
Zmonéms, turintiems jvairiy
alergijy.

Kaviné ,,Pamario takas”
Juodrantéje siekia suderinti
atrodyty nesuderinamus dalykus
— soCig tradicine Lietuvos pajurio
virtuve ir sveikos mitybos
principus bei reikalavimus.
Seimininkai ir savininkai rodo
daug iSmonés, karybinés
fantazijos ir profesionalumo, todél
§j i88ukj sémingai jveikia.
,Pamario take” net ir jnoringiausi
ar reikliausi lankytojai ras
darniojo sveikatingumo principus
ir kriterijus atitinkanciy patiekaly.
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DARNUSIS SVETKATINGUMAS NERINGOS
PAPLUDIMIUOSE IR PATURIO KOPOSE

Sialoma trukmeé: 6—8 valandos.

Centrinis Nidos papliadimys. Nidos gyvenvieté, Neringos savivaldybé.

GPS: 308458, 6134835 (LKS)

Centrinis Juodkrantés papladimys. Juodkrantés gyvenvieté, Neringos

savivaldybé. GPS: 316954, 6159876 (LKS)

Neringos pajurio kurortas garséja
toli uz Lietuvos riby Baltijos jaros
papltdimiais. Tai vieni Svariausiy
ir placiausiy smeélio paplidimiy
Baltijos jlros pakrantéje.
Nenuostabu, kad Neringos juros
paplidimiai 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
egzotisky viety papladimiais.

Tai — labai platas, Svaras ir
vidutingrtdzio smélio
paplidimiai, idealls pasyviai ir
aktyviai paplidimio rekreacijai.
PrieSingai masy jsitikinimams,
smélio paplidimiai néra labai
placiai paplite pasaulyje.
Dazniausiai sutinkami maZiau
patrauklUs poilsiui skaldos arba
gargzdo papludimiai ir retai kur
urbanizuotose pakrantése Svards,
platus smélio papludimiai
driekiasi beveik 50 km.






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

TOP-100 geriausiy pasaulio
paplidimiy sgrasuose Neringos
papliddimiai dazniausiai pristatomi
kaip geriausia vieta jvairialypiui
Seimy poilsiui pajuryje ar darniojo
sveikatingumo entuziasty aktyviai
veiklai, arba kaip ideali vieta
aktyviems ieSkotojams
»Pasikabinti hamakg pajirio
miske” ir mégautis misSko oSimu,
ramybe ir bangy musa.

Dar vienas ypatingas Neringos
paplidimiy bruoZas — juos
aprémina aukstas apsauginis
kopagubris su Zabtvorémis
iSpintais natdraliais ,soliariumais®,

kuriuose poilsiautojai, laikydamiesi

gamtosaugos reikalavimy, gali

meégautis 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 (rugpjacio 15 d.), kuomet
priekrantés vanduo jSyla iki 17-
20°C ir malonu maudytis, taciau
deél Sildancio jaros poveikio,
rudens pasezonis (rugpjucio
pabaiga ir rugséjo pradzia)
Neringos paplidimiuose taip pat
teikia daug malonumuy ir
galimybiy, ypac aktyviam poilsiui.

Nidoje ir kitose Neringos
gyvenvietése darniojo
sveikatingumo entuziastams rytais
siuloma joga papludimyije. Ja
galima uZsiimti tiek pavieniui visais
mety laikais, tiek ir organizuotai,
grupése su patyrusia instruktore
vasaros sezonu.
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STAURTETISKAS £7IMAS NERINGOJE

Apytikré trukmé: apie 1-2 val.

L Ve E Ll{*

FLIINIS AKTYVUMAS TR DARNUSIS
SVEIKATINGUMAS NERINGOJE

Marsruto pradzia Nidoje — uz Neringos sporto mokyklos ir Neringos
vieSosios bibliotekos, Nidos senilinija, Neringos savivaldybé.

GPS: 310201, 6134730 (LKS)

Be savo idiliSkos ramybés, Neringa
turi patrauklig aktyvigjg puse, ir ne
tik marias ar jurg, 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
Siaurietikas éjimas. Siaurietidkas
éjimas — tai suomiy kilmeés
sportinio éjimo variantas, kuriuo
gali uzsiimti ir nesportuojantys
Zzmoneés kaip sveikatg stiprinancia

fizine veikla. Siaurietiskam éjimui
reikia specialiy éjimo lazdy,
panasiy j slidinéjimo lazdas.

Siaurietidkas éjimas Neringoje yra
puiki fiziskai aktyvaus laisvalaikio
forma Zmonéms, kurie iesko
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 namuy.



Vis daugiau Zmoniy atranda Sig
aktyvaus laisvalaikio forma kaip
puikig laisvalaikio leidimo,
bendravimo ir sveikatos
stiprinimo priemone, tinkancig
bet kokio amZiaus Zmoném:s.
Siaurieti$kasis éjimo badas yra
gerokai efektyvesnis uz jprasty
vaiksc€iojima be lazdy, nes
yidarbinama“ ir virSutiné kiino
dalis.

Tinkamai apsirengus,
SiaurietiSkajj €jimg 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 jlankg j Nidos centrg,

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

Dar viena vaizdinga ir pazyméta
SiaurietisSko 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 Siaurietiska vaiksciojimag
galite praktikuoti visur, kur
patogu, iSskyrus gamtinius
rezervatus.




DARNUSIS SVETKATINGUMAS BALTIJOS PATURYJE IR

KURSTY PAMARYTE VASARA

lisétis laikantis darniojo
sveikatingumo idéjy ir principy
Darniojo sveikatingumo turizmas
— tai tvarus turizmas, kuriantis
harmonijg ir darng protui, kanui ir
sielai. Kai darote gera ir ripinatés
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
dZiaugiasi, 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
masy Zemélapyje interneto
adresu
www.wellbeingtourism.com

R

Svarbiausia informacija
keliaujantiesiems Baltijos pajurio
ir KurSiy pamario darniojo
sveikatingumo marsrutu
Marsruto ilgis — apie 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 trukmé — keturios
dienos.

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

Geriausia transporto rasis:
elektromobilis arba dviratis.

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



Jsidékite darnaus sveikatingumo
idéjas ir principus atitinkancius
tualeto reikmenis, tinkamus
rabus, Zygio batus, uody ir erkiy
atbaidymo priemones, jogos
kilimélj, maudymosi reikmenis,
gaminimo gamtoje jrankius,
Saltkrepsj, antklode vakaro iskylai,
akinius nuo saulés, vandens butelj
ir fotoaparata.

Atminkite, kad nakvyne ir
laisvalaikio veiklg gali tekti
uZsisakyti is anksto. Jei norite
patirti visq darniojo
sveikatingumo pilnatve, galite
perzigreti siilymus misy
svetainéje wellbeingtourism.com

Jaukus kaimo kelias ar
pagrindinis kelias?

| marSrute aprasytas vietoves
galite patekti skirtingais keliais.
Pagrindiniai keliai greic¢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
pasimégauti sveikatingumo
paslaugomis tvaresniu budu, kuris
taip pat naudingas protui, klinui ir
sielai.

Kultdros ir istorijos paveldas,
gamta ir darniojo sveikatingumo
paslaugy jvairoveé kviecia keliauti
Siuo marsrutu visais mety laikais.
Vietoves pristatancius turistinius
lankstinukus, taip pat dviraciy ir
pésciyjy taky Zemelapius galite
atsisiysti i$ musy 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 pajirio
darniojo sveikatingumo marsrutu
jums reikia jkrauti elektromobilj,
tai galite padaryti Cia:

Topoliy g. 4, Sventosios sen.,
Palanga

Vanagupeés g. 31, Palanga

(tik Vanagupés SPA lankytojams)
Mallno g. 2C, Palanga

Klaipédos pl. 59, Palanga

Sporto g. 3, Palanga

Antrosios Melnragés papludimio
stovéjimo aikstelé, Klaipéda
Zaliakelio st., Maziriskes,
Klaipédos rajonas

Svyturio g. 7, Sturmy k.,

Silutés raj.

(tik ,Sturmy $vyturio” lankytojams)
Taikos g. 1, Nidos gyvenviete,
Neringa

» 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 pozitriu 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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Vasaros darniojo sveikatingumo marsrutas Pajirio regione:
1 diena

Rekomenduojamas marsrutas i§ Sventosios, per Palangg j Karkle.

Vaziuokite E272 keliu iki sankryZos su 2217 keliu, tada sukite j deSine ir
vaziuokite j Karkle. Arba galite mégautis kelione dviraCiu pajurio dviraciy taku
i$ Sventosios j Karkle tiesiai pro Palangg (apie 25 km).



1 galimybé: Sventosios
papladimys ir Zemaiciy
alka. Prisilieskite prie
senoveés balty tikéjimo
paslapciy savarankiskai
arba su gidu i§ Zemaiciy
kulttros draugijos.

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

Pakeliui: pasimégaukite
Palangos ir Nemirsetos
krantovaizdziais,

Palangos krastovaizdzio
parku ir gintaro muziejumi
bei Salia esancia Birutés
kalva ir Mélynosios véliavos
papladimiu.

3 galimybé: pasirupinkite
savimi arba leiskite savimi
pasirtpinti Karkelbeck Nr. 409
darniojo sveikatingumo
sodyboje.

2 galimybé: iSsinuomokite
2- . . . . . . .
dviratj ir mégaukités kelione
iki Karklés arba iSkyla po
Palangg arba apie kurorta.
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Vasaros darniojo sveikatingumo marsrutas Pajirio regione:
2 ir 3 dienos



Rekomenduojamas marsrutas nuo Karklés iki Juodkrantés: 2217 keliu
vaziuokite j Klaipedg, persikelkite keltu j KurSiy nerijg ir vaziuokite 167 keliu
iki Juodkranteés. Arba galite mégautis kelione dviraciu pajario dviraciy taku
iS Karklés j Juodkrante pro Klaipéda (apie 35 km).

1=

e

Pakeliui: Klaipédoje
rekomenduojame nusipirkti
sveikatingumo produkty
krautuvélése: ,Grin-grin®,
»Namai be gliuteno” ir

»Pas Betg”, taip pat pasisemti
dvasinés energijos darniojo

sveikatingumo studijoje ,,Ginsvé“

4 galimybé: palepinkite save
arba leiskite save palepinti
,Juodojo kalno ritualy” darniojo
sveikatingumo spa Juodkrantéje

Pakeliui: pasimégaukite
Juodkrantés juriniu
krastovaizdziu, istorine
promenada ir parku bei senuoju
misku ant paraboliniy kopy.

5 galimybé: pasinaudokite

galimybe papietauti Juodkrantéje

»Pajurio tako” darniojo
sveikatingumo kavinéje, MALKA
Pizza & Grill picerijoje arba

Pervalkoje ,La Pervalga” picerijoje. |

Pakeliui: pasinaudokite galimybe

iSgerti kavos, uzkasti ar
pavakarieniauti bei pasimégauti
mariy vaizdu Preilos restorane
,,Bo House”.

6.

6 galimybé: rytiné veikla
Mélynosios véliavos centri-
niame Nidos papludimyje
savarankiskai arba su
instruktore.

Pakeliui: Pasinaudokite proga
apsipirkti Nidos turgelyje
Nida Bazaar, pusryciauti ar
priespieciauti ,,Po kastonu“ ir
meégautis vasaros surmuliu
Nidos prieplaukoje.

7 galimybé: Siaurietiskas éji-
mas Nidos pusynuose, kopose
ir pajurio papladimyje savaran-
kiSkai arba su instruktorium.
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Saugokime msy gamtg
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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

HTTPS://WWW WELLBEINGTOURISM COM/

(o) s kadrius -

KOLEGUA reklamos agentara

Nuotrauky autoriai:

,Juodojo kranto ritualai”, , Karkelbeck No. 409“ Jolita Kavaliauskieng,
Raminas Povilanskas, Emilija Riviere, Viktoras Sadauskas, Arvydas Urbis

UZ Sio dokumento turinj atsako tik jo autoriai ir jis jokiu bGdu neatspindi
Europos Sgjungos ir 2014—-2020 m. Interreg Piety Baltijos programos
vadovaujanciosios institucijos ar jungtinio sekretoriato pozitrio.
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