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VALBEFINNANDE VID HAVET
- UPPLEV DEN LITAUISKA VINTERN

Vintersasongen vid den litauiska kusten
erbjuder dig underbara majligheter for
avkoppling, lugn, ro och valbefinnande.
Pa den unika semesterorten Neringa
hittar du sinnesfrid och andrum for din
kropp och din sjal.

Mellan havet och lagunen, mellan
sanddyner och skog, kan du kdnna
narheten till naturen, upplev harmoni
och finn balansen. Den litauiska vintern
vid Ostersjokusten ar en fantastisk tid
for dig som ar vardesatter hallbara
besoksmal och upplevelser, for dig som
soker en semester som bidrar till ditt
valbefinnande och samtidigt har en
positiv inverkan pa miljon.

Efter sommarsasongens liv och rorelse
kan du nu njuta av en lugnare och lang-
sammare tillvaro. Upptack strander,
kustomraden och skogar i tystnad.

Njut av vara wellbeingvardars omtank-
samma och varsamt komponerade
utflykter, aktiviteter och gor nagot gott
for din kropp, ditt sinne och din sjal.
Prova pa valgérande och hallbara
behandlingar, ritualer och spabad.

Under vintertiden ar dagarna korta,
natterna morka och temperaturen
kallare. Att vara ute en heldag vid
Ostersjon- och den Kuriska lagunkusten
kan vara harligt berikande,
uppfriskande men dven utmanande.

Da kan det vara skont att fa komma in
pa ett mysigt spa- eller kurhotell dar du
kan njuta av varma bad, bastu, massage
eller att bara vara och koppla av och
kontemplera.




Barnstensbastun, Holiday Park - Atostogy parka Litauen
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WELLBEING T LITAVEN

Att semestra i linje med wellbeing
Wellbeingturism ar hallbar turism
som skapar harmoni och balans for
sinne, kropp och sjél. Det finns en
intention att gdra gott, med en positiv
inverkan pa manniskor; bade pa dig
som gast och vara vardar, men dven
pa omgivningen, var planet, i nuet
och i framtiden. Nar du gor gott mar
du bra och utvecklar ett tillstand av
valmaende (wellbeing).

Varfor du ska valja wellbeingforetag
Wellbeingforetag har som mal att
bedriva sina aktiviteter i harmoni

och balans med omvérlden. De ar
Oppna, arliga och medvetna om hur
deras aktiviteter paverkar samhallet
och miljén. De ar dven engagerade i
samhallet och har kunskaper om de
viktigaste lokala fragorna.

Ett wellbeingforetag varnar och ar
man om lokalbefolkningens, sin
personals och sina gasters vdalmaende,
tar hansyn till traditioner och natur-
arv. Ett wellbeingforetag spider garna
sin kunskap till fler och méter dig och
andra med vanlighet och gladje.

Bra att veta om wellbeingrutten
Typ av rutt: Flerdagstur

Sasong: Vinter

Ruttens langd: Cirka 100 km

* Du kan vélja om du vill tillbringa
nagra timmar eller heldagar vid vara
rekommenderade stopp. Ta dig garna
mer tid och planera in nagra natter.
Det finns mycket att se & gora i
anslutning till wellbeingrutten.

Packa ryggsacken med: Hallbara
toalettartiklar och sovklader, bad-
klader, eventuellt skdna dverdrags-
klader att ha innan och efter spabad,
solglasdgon, kamera, vattenflaska.
Eventuellt kontanter.

Fler wellbeingféretag och platser
hittar du i var karta pG wellbeing-
tourism.com. Ténk pd att boka dina
boenden och uppleviser i forvdg.
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ATOSTOGY PARKAS

Ungefirlig tidsatgang: Cirka tva timmar

KOM THAG ATT TA
MED BADKLADER!

3

Wellbeingdestination: Atostogy parkas, UZpelkiai, Litauen
Upplevelser: Avkoppling, sinnesro, bastubad, massage, behandlingar

Holiday Park ar vastra Litauens storsta
halso- och rekreationsanldggning, vi
har 16 pooler for din aterhamtning och
halsa.

Spaanlaggningen Atostogy parkas
ligger cirka sex kilometer fran centra-
la Palanga och ar enkelt att nd med
cykel. Det dr den storsta wellness- och
spaanlaggningen i vastra Litauen och
ar en harlig destination for dig som

ar spaentusiast och sdker nya, unika
valbefinnandeupplevelser.

Har kan du valja mellan olika pooler att
koppla av i och njuta av. Du erbjuds allt
fran vattenunderhalining, vattengym-
pa, olika bastuprogram och halsobe-
handlingar.

Atostogy parkas har varldens forsta
naturliga barnstensbastu som forsetts
med tre ton naturlig baltisk barnsten.
Den liknar det berémda forlorade
barnstensrummet. Bankar, vaggar och
taket ar helt tackta med barnsten.
Barnstensbastun varms upp med hjalp
av infraréda stralar som i sin tur varmer
upp din kropp pa djupet och hjélper dig
att slappna av.

Néar barnstenen blir varm doftar det be-
hagligt av harts, den sléapper dven ifran
sig valgbrande amnen som din kropp
absorberar via inandningen och via
huden. Att bada bastu kan bland annat
forbattra blodcirkulationen och starka
immunforsvaret.
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VIESBUTTS VANAGUPE SPAROTELL

Ungefirlig tidsatgang: Cirka tre timmar

Wellbeingdestination: anagupés g. 31, Palanga 00169, Litauen
Upplevelser: Spaupplevelser, bad och behandlingar, god mat och natur.

Vanagupe hotell och konferenscenter ar
det storsta och mest moderna konfe-
renscentret i vastra Litauen. Har kan

du som gast eller konferensdeltagare
njuta av behandlingar eller koppla av

i ett harligt spa efter dag med méten
eller workshops. Har kan du alltid
forvanta dig farska ravaror, raw-food
och hadlsosam mat och av hog kvalitet.
For dig som ar hotellgdst anordnas olika
utflykter, ridturer och golfupplevelser.
Valkommen till en plats for avkoppling
och minnesvarda upplevelser.

Vanagupe resort och spa ar en plats
dar du kommer att finna lugn och ro
och aterhdmtning. | Vanagupes lyxiga
spa kan du skimma bort dig sjalv. Har
finner du avkoppling for sinne, kropp
och sjal.

Denna spa-oas ligger i ett naturskont
lage, dar skonhet och harmoni méts.
Har hittar du 6éver 100 olika spa-
behandlingar och valgorande ritualer
som hjalper dig att koppla av. Pa
spaavdelningen finns flera olika bastur
med aroma och anga, isbad, jacuzzi och
flera olika pooler och simbassanger.

Bada eller koppla av i angbad eller njut
en skdn bubbelbadsmassage. Har kan
[dmna stress och tréttheten bakom dig.
Utodver spaupplevelser kan du dven
njuta av en mangd olika skonhets-
behandlingar med kosmetika inspirerat
av havets naturligt valgérande
egenskaper. Det finns dven helkropps-
behandlingar med massage som gor
gott for bade kropp och sjal. Passa pa
att ge dig sjalv tid at aterhamta dig.
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RARKELBECK NO. 409

VARDINNAN
PRATAR SVENSKA!

Wellbeingdestination: Placio g. 10, Karklés k., Klaipédos, Litauen
Upplevelser: Tystnad, havsnara naturupplevelser, massage, dans
Ungefarlig tidsatgang: Fran fyra timmar eller mer

Karkelbeck No. 409 &r en liten gard,
med en intressant historia, beldagen
endast ett stenkast fran Ostersjokusten,
i narheten av Olando Kepkure-klippan.

Karkelbeck kan enkelt nas med cykel
fran Palanga via en cirka 15 kilometer
lang cykelvag. | Karkelbeck No. 409
mots du av en lugn och fridfull miljé.
Har kan du hora havets brus, |6vens
sus och titta ut éver en litauisk ang, en
gammal skog och njuta av alldeles unik
kuststracka. Med en kort promenad nar
du havet, den vita sandstranden och de
mjuka vagorna bjuder in till Ianga dagar
vid stranden, bad och avkoppling

Har kan du ga pa yogaklasser, njuta av
ort- och barnstensterapi och ga pa

foreldsningar om hélsa och friskvard.
Har erbjuds dven upplevelser som
bjuder in till rérelse och som ger vdarme
at kroppen sasom massage med barn-
sten, ayurveda, akupunktur, sound-hea-
ling, dans, japansk shiatsu och mycket
mer. For dig som langtar efter tystnad
erbjuds under host, var och vinter-
sdsongen en unik tystnadsterapi.

Sjalvklart kan du ocksa bara promenera
langs stranden for att plocka 6rter och
samla barnsten. Under den tidiga varen,
hosten och pa vintern ar det sarskilt
stillsamt vid vattnet. Da ar den
salthaltiga havsluften ren och full av
harliga dofter, frisk och valgérande for
din kropp och din sjal.
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ATETK ATETK KAVINE]E

Wellbeingdestination: Ateik Ateik kavinéje, Melnrage strand, Litauen
Upplevelser: Hallbara, smakrika matupplevelser, strandhdng & umgange
Ungefarlig tidsatgang: En timme eller mer

Rutten tar dig nu vidare till den trevliga
kafébaren Ateik Ateik (pa svenska kom
kom). Har mots du av en ljus lokal och
en mysig atmosfar med stora fonster
med utsikt éver den lilla uteserveringen
och havet.

Har hittar du ett stort utbud av
halsosam och vaxtbaserad mat och
dryck. Du bland annat njuta av narings-
rika och frascha frukostar, fika och lunch
som chiapudding, varma smorgasar,
goda ostar, kakor och gott kaffe.

Kafébaren Ateik Ateik ar ett litet familje-
féretag som vardeséatter narheten och
relationen till dig som gést. Vardarna ar
omtdnksamma och medvetna om om-
givningen och om deras avtryck de gor.

Har hjalper alla varandra och man ar
man om att dela lycka och gladjerika
stunder och upplevelser med
bestkarna.Har ar man man om att
formedla en positiv energi och berika
bestkarna med den fantastiska
utsikten. Har fokuserar man pa hall-
barhet, gemenskap och kénslan av val-
befinnandet mellan vérd och besdkare.

Det inre vdlmaendet och anknytningen
ar en annan hjartefraga for vardarna pa
Ateik Ateik. Har férmedlas kunskaper
planeten och om den émtéliga Oster-
sjon. Man 6ppen, arlig och medveten
om hur deras handlingar paverkar
samhiéllet och miljén. Vardarnas mal ar
att bedriva sin verksamhet i harmoni
och balans med miljén och varlden.

/
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NERTNGOS KURORTAS

Wellbeingdestination: Pamario g. 53, Nida 93121, Litauen
Upplevelser: Lugn & ro, matupplevelser, batliv, shopping, kulturhistoria
Ungefirlig tidsatgang: Cirka tva till tre dagar

Neringa badort ar ett fantastiskt
semestermal for dig som soker lugn och
ro, oavsett vad du vill hitta pa under din
lediga tid sa finns har nagot for alla. Har
finns mycket att beundra och titta pa.
Neringa ar en vacker plats, kand langt
utanfor Litauens granser for sina
tallskogar, sanddyner, stora vita
sandstrander, pittoreska hamnar och
sma fiskebyar.

Har har man bevarat de vackra
kulturhistoriska trahusen, den gamla
arkitekturen och inredningsdetaljerna.
Har finns sma och mysiga caféer och
trevliga innergardar som garna besoks
av svanar och ankor.

Omgiven av sanddyner, laguner och hav
har Neringa lange varit attraktivt for
besdkare som langtar efter en idyllisk
och lugn plats att semestra pa.

Omradet praglas av en fridfull kdnsla
som endast bryts av sjofaglarnas glada
laten och vagornas brus som sakta
sveper in 6ver lagunstranden.

Det unika med Neringa ar att den, till
skillnad fran semesterorten Palanga,
associeras som en fridfull aret runt
destination dar vélbefinnande och lugn
star i fokus. Har &r man man om det

genuina och lokala, man lyfter fram
fridfulla platser och erbjuder dven ett
lugnare utbud av fritidsaktiviteter. Aven
under hégsommaren ar det lite lugnare
med besokare i Neringa.
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TAG MED DIN KAMERA
OCH DINA PROMENADSKOR!

Wellbeingdestination: Neringos savivaldybeé, Litauen
Upplevelser: Friluftsliv, havsbad, strandliv, sinnesro & naturupplevelser
Tidsatgang: En heldag, cirka 6 - 8 timmar

Neringa seasied resort ar kand langt
utanfor Litauen for sina otroligt vackra,
rena och vidstrackta strander. Strander-
na vid Neringa har gang pa gang rankats
bland de béasta 100 strénderna i valden.

De tva ostersjostranderna i Neringa, de
mest centrala delarna av stranderna

i Nida och i Juodkrante far dessutom
regelbundet den internationella ut-
markelsen bla flagg for sin vélutrustade
badstrand och hoga serviceniva.

Lat den friska havsbrisen, luften och
dofterna fylla ditt sinne och din sjél
med hdérliga kédnslor.

Utbver det erbjuder Neringas strander
en mangd olika aktiviteter for familjer

men aven for wellbeingbesdkare som

soker en plats for att hanga upp hang-
mattan pa en tall och bara vill njuta av
havets och tallskogarnas doft, vill njuta
av lugnet och lyssna till vagornas brus.

Neringa dr en fantastisk plats for att
njuta av havets, vindarnas och solens
valgoérande krafter. Oavsett om du vill ta
dagen med ro eller om du hellre séker
rorelse och aktiviteter finns har nagot
for alla. Stranden bjuder in till Ianga
och langsamma promenader. Ta dig tid
att uppleva platsen med alla dina
sinnen, upplev kanslan av rymd

och frihet.
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KURSTY NERIJOS NACTONALINTS PARKAS

Wellbeingdestination: Kursiy Nerijos nacionalinis parkas, Litauen
Upplevelser: Friluftslivsaktiviteter, vandring, stavgang, fagelskddning

Ungefirlig tidsatgang: 1- 2 timmar

Kursiy nerijos — Kuriska Nasets national-
park ar en verkligen unik plats, det ar
en cirka 100 kilometer lang landtunga
som formats av havets och vindens
krafter, som samtidigt ar ett resultat av
manniskans inverkan och forsok av att
bevara omradet sedan lang tillbaka.

An idag ar naset under stadning férand-
ring. Nadset har ett overflod av sar-
praglade natur-och kulturtillgdngar och
har an idag bibehallit sin sociala och
kulturella betydelse. En plats val vard
att besoka.

Utover sitt idylliska lugn erbjuder
Neringa manga fina mojligheter for
fritidsaktiviteter och ett aktivt friluftsliv.
Forutom olika vattenaktiviteter som att
bada, simma och att segla langs med

lagunen kan du ta dig en riktigt harlig
och lang joggingtur ldngs den vid-
strackta stranden. Neringa har dven
ldnge ansetts vara ett mecka for orien-
terare och det anordnas ofta
internationella orienteringstavlingar.

| skogen och langs med sanddynerna
hittar du fina mojligheter for vandring
och stavgang vandring och stavgang. |
omradet hittar du aven flera olika leder
som ar val lampade for stavgang, bland
annat valmarkerade naturstigar dar du
guidas runt med hjalp av skyltar och
informationstavlor, kustpromenaden
samt flera skogsstigar pa Kuriska naset.
Lederna passar bra for att upplevas
aret runt i alla vader, kla dig efter vader
sd att din stavgang blir till en angenam
aktivitet!







HUR DU TAR DTG RUNT

Den haér rutten ger dig ett forslag pa

en fyra dagars upplevelse med
mojlighet att variera aktiviteterna efter
dina 6nskemal. Kanske gillar du att
vara uppe med tuppen, kanske ar du
en nattuggla och uppskattar att skada
stjarnorna.

Vad du dn féredrar hoppas vi att du
hittar inre frid, balans och harmoni, pa
egen hand eller med andra.

Till besoksmalen langs rutten kan du ta
dig via olika vagar. Huvudlederna tar
dig snabbare till destinationen, medan
tempot langs mysiga landsvagar och
krokiga grusvagar sanks. Det tar lite
langre tid, men bjuder pa fler
spannande och sevarda miljder.

Valj gérna din ruttstrdckning innan
du pabdrjar din resa sa att du inte
missar ndgot!

Gar smarta val och minska dina fotavtryck!

Cykel - 0 g/CO2

BASTA ALTERNATIY, LAG PAVERXAN

Kollektivtrafik eldriven - 1100 g/C0O2

MELLANSTOR PAVERKAN (PROVIDED THAT THE BUS 1S WELL FRLED)

Kollektivtrafik - 2700 g/CO2

MELLANSTCR PAVERKAN (FROVIDED THAT THE BA/S 18 WELL FILLED)

Biobransle bil - 1413 g/C02

MLLLANSTUM PRVLRKAN (MEDELSTOR BIOGASIL]
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Rutten och vdgarna mellan besdks-
malen har omsorgsfullt valts for att du
ska kunna upptdcka och ta in allt det
vackra dstersjo- och de Kuriska kust-
landskapen har att erbjuda pa ett mer
hallbart satt som samtidigt gor gott for
sinne, kropp och sjal.

Upplev kulturhistoriska byggnader och
minnen, naturen och andra vackra vyer
som bjuder in att uppleva rutten under
arets alla sasonger.

Besdkskartor for de olika destinat-
ionerna samt kartor 6ver cykel- och
vandringsleder kan laddas ner via var
hemsida eller hamtas pa en turistbyra
i Palanga, Klaipéda och Neringa eller
besdkscentret i Seaside Regional Park
och Curonian Spit National Park.

Elcykel - 26 g/CO2

BASTA ALTERMATIV, LAG PANERKAN

®

Kollektivtrafik biobrénsle - 825 g/C02

Hiks PAVERKAN [PROVIDED THAT THE BUS IS WELL FRLLEDY

Elbil - 2068 g/C02

MELLAMSTOR PAYERKAN [MEDELSTOR ELBA)

Bil - 5413 g/C0O2

HMs PAVERKAN [MEDELSTOR DIESELBIL)
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