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HYGGE & GLAD]E
WELLBEINGUPPLEVELSER
[ DANMARKS GAMLA HTARTA



VILL DU OCKSA MA BRA,
SEMESTRA HALLBART
OCH GORA GOTT!

#OMEOFWELLBEING



DANMARK — HEM FOR HYGGE & GLADJE

Langa rena, fridfulla sandstrénder,
massor av cyklar, riktigt bra mat,
charmig natur med obemannade stand,
massor av stigar for vandring och
cykling, och passionerade manniskor
som vantar pa att ta emot dig.

| sydostra Sjalland och Mgn kan du
uppleva vackra och varierande

natur- och kulturhistoriska platser,
blommande dngar, frodiga skogar och
akrar och ett helt magiskt sjéls-
Oppnande kustlandskap. Planera din
nasta semester i Skandinaviens gamla
hjarta.

Valkommen genom porten till Oster-
sjon. Vi erbjuder dig massor av fina
vandrings- och cykelleder, en orérd
kustlinje med fridfulla sandstrander,
underverken vid Mgns Klint och
Stevns Klint och omtanksamma
wellbeingvardar.

Den har rutten ger dig ett forslag pa
femdagarsupplevelser med mojlighet
att variera dina aktiviteter efter dina
onskemal.

Kanske ar du morgonpigg och uppe
med tuppen, eller en stjarnskadare,
eller kanske bada? Vad du an foredrar
hoppas vi att du kommer att finna inre
frid, harmoni och balans, ensam eller
tillsammans med andra.

Ruttoversikt

Stopp 1. Holberggaard gastronomi

& konferens

Stopp 2. Anahata Yoga Retreat Centre
Stopp 3. The Camgno vandringsled
Stopp 4. Mgns Klint och Dark Sky Park
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WELLBEING T DANMARK

Att semestra i linje med wellbeing
Wellbeingturism ar hallbar turism
som skapar harmoni och balans for
sinne, kropp och sjal. 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 gér 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 miljon. 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: 2-3 dagar

Sasong: Sommar

Ruttens langd: Olika beroende
pa ditt val av vandringsleder.
Upplevs bast: Till fots, pa cykel,
kollektivtrafik eller miljobil.

* Du kan vdlja 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, sovklader, solskydd,
vandringsskor, sovsack, eventuellt en
filt eller en yogamatta, solglasdgon,
kamera och vattenflaska.

Fler omtéinksamma wellbeingféretag
och platser hittar du i vdr karta pé
wellbeingtourism.com. Tdnk pa att
vissa boenden och upplevelser kan
behéva bokas i forvig.
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HOLBERGGAARDEN

TA MED DINA
PROMENADSKOR!

Ungefarlig tidsatgang: Cirka 2,5- 3 timmar
Wellbeingdestination: Strandgaardsvej 8, 4760 Vordingborg, Danmark
Upplevelser: Natur och parkmiljoer, vatten, lugn och god mat

Hollberggaarden &r en liten gard som
totalrenoverats for att i sin nya
kostym bli ett fint och avkopplande
hotell och konferenscenter.

Omgivningarna ar de basta tankbara
med en mycket stor park med tva
sjoar och med en harlig utsikt dver
vacker natur. Ett lugnt, lantligt paradis

Foretagets grundstomme ar en liten
gard, totalrenoverad till hotell och
konferenscenter. Omgivningarna ar
de basta tankbara: En magnifik park
med tva sjoar, omgiven av vacker
natur. Med andra ord ett lugnt
lantligt paradis.

Utifran denna anléggning har
vardarna bestamt sig for att bygga
sina ambitioner: De vill ha Danmarks
ndjdaste och gladaste gaster. Oavsett
om de kommer som vardar eller
gaster pa fester.

Som hotellgaster, arrangorer eller
deltagare i moten, seminarier eller
konferenser. Anldggningarna har
utvecklats och anvands nu dven
alltmer for retreater och andra
wellbeingaktiviteter. Nyligen har de
byggt till ett vindskydd runt sin
eldstad.
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ANARATA YOGA RETREAT CENTER

Ungefirlig tidsatgang: Cirka 2,5- 3 timmar eller en 6vernattning
Wellbeingdestination: Rytsebaekvej 17, Stege, Danmark
Upplevelser: Yoga, chanting, meditation, tystnad och avkoppling

Den Friska havsluften, det milda
ljudet av vagorna, solen pa terrassen,
fartygen vid horisonten och myriader
av stjarnor nar morkret faller. Vi bor
och har vart yogacenter i ett vackert
gammalt hus pa landet och i en
nybyggd kupol pa 6n Mgn.

Det dr en mycket lugn och fridfull
plats, omgiven av dkrar och med
panoramautsikt dver havet. Har
kan du delta i retreater eller hyra
ett rum for en eller flera natter.

Anahata Yoga Retreat Centre ligger i
ett vackert hus pa landet pa 6n Mgn.
Detta ar en lugn och fridfull plats,
omgiven av dkrar och en harlig utsikt
over havet.

Yogacentrets vardar erbjuder dig

en verkligen unik miljo for retreater
med massor av natur och mojligheter
for att hitta till dig sjalv, for ater-
hdamtning och inre ro.

Centret har 11 dubbel-/enkelrum, en
stor och en trevligt yogasal, hogst upp
i en kupol, en bastu vid havet och en
mangd mysiga krypin och rum i
tradgarden och i vardagsrummet.
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CAMINOEN

LAS MER OM CAMONOEN
Ph VISTTDENMARK.SE

Wellbeingdestination: Storegade 75, 4780 Stege, Danmark
Upplevelser: Vandring, lokala natur- och kulturupplevelser
Ungefirlig tidsatgang: Fran ett par timmar med mojlighet for dvernattning

Camgno ar en underbar 175 km lang
vandringsled for vandrare som lokala
kultur- upplevelser och lugn och ro for
sjalen. Camgno tar dig som vandrare
over 6arna Mgn, Nyord och Bogg, langs
havsstrander, skogar, stigar, vagar, broar
och stader.

Leden erbjuder hallbara och varsamma
upplevelser och boenden, i sa kallad
"slow living” stil, i gott sallskap med
andra eller for dig som vill uppleva
naturen pa egen hand.

Langs rutten kan du hitta nio Camgno
rastplatser dar du kan koppla av, fylla pa
vattenflaskor och kan knyta an till
Oborna. Rastplatserna ar uppdelade
med ungefar en dags vandring emellan.

Du kan dven vélja kortare strackor langs
huvudleden. Rutten “Camionen” ar for
alla, erfarna vandrare, bade vuxna som
for barn och nyborjare. Det finns dven
en specifik karta for personer med
rorelsesvarigheter. Kartan visar hur du
tar dig runt och var du hittar till ruttens
utsiktsplatser.

Denna vandringsled finns tack vare
lokala eldsjdlar som med sina alldeles
unika erbjudanden erbjuder dig en
oforglomlig vandringsupplevelse.

Du erbjuds allt fran 6vernattningar,
plaster till meditation och matlador.
Langs med kan du sla lager, sova i en fyr,
pa B&B, i harbargen, skjul, i privata hem
eller pa ett slott- det passar dig bast!
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MONS KLINT = UNESCO DARK SKY PARK

Wellbeingdestination: Stengardsvej 8, 4791 Borre, Danmark
Upplevelser: Naturary, kalkstensklippor, hav och mérka natter
Ungefirlig tidsatgang: 2,5-3 timmar langs med klippans fot

Knappt tva timmar soder om Képen-
hamn ligger ett av Danmarks storsta
och mest dverraskande underverk,
Mgns klippor (Mgns Klint). De 70 mil-
joner ar gamla kritklipporna haller pa
att smulas ned i Ostersjon pd 6n Mgn,
det gor vattnet vackert klart och mycket
inbjudande att vistas i — och pa.

N&r du star pa toppen av Mgns Klint ar
du pa toppen av Danmarks kalkstens-
grund. Klintens hogsta punkt dr 128
meter dver havet. Det unika ar att Dan-
mark ligger pa en plattform av kalksten.

Mgns Klint &r ett bevis pa de maktiga
krafterna som en gang skapade

landet och den unika floran och faunan
i omradet.

Endast ett fatal platser erbjuder en sa
mangsidig natur och ett sa valbevarat
kulturarv pa en yta av 450 kvadrat-
kilometer som pa Mgn, de intilliggande
darna och vattnet.

Till Mg@ns Biosphere Reserve och Dark
Sky Park tillhor kalkstensklipporna pa
Mgns Klint, halvén Ulvshale och Nyords
angar. Till omradet hor dven delar av
Ostersjon med sina vikar och fjordar.

Pa klara natter, nar stjarnhimmeln syns
som bdst, kan man se genom Vinterga-
tan dnda fram till nasta galax.

Tidsatgang: Cirka 2,5-3 timmar langs
med klippans fot. Langd: 12 kilometer.
GPS: 54°57'58.5"N, 12°32'53.1"E
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Satsningen p3 wellbeingturism i Kalmar Ian och sédra Ostersjéregionen finansieras av medel fran
EU Interreg South Baltic & Europeiska regionala utvecklingsfonden (ERDF). Bildmaterial:
Karin Melbye, Danish Tourism Innovation, Lansstyrelsen Kalmar lan & Getty Images.

The contents of this document are the sole responsibility of the authors and can in no way be taken
to reflect the views of the European Union, the Managing Authority or the Joint Secretariat of the
Interreg South Baltic Programme 2014-2020.



