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Ziemos sezonas Lietuvos pajiryje
sitlo netikétas darniojo
sveikatingumo galimybes. Ypac
Neringoje, unikaliame kurorte
rasite sielos ramybe ir tai, kas
geriausia jusy kuno ir dvasios
atgaivai. Cia, tarp jiros, mariy,
kopy ir misko, susiliesite su gamta
ir patirsite darna.

Lietuviskoji Ziema Baltijos pajuryje
yra nuostabus metas idealistams,
siekiantiems tvarumo. Nurimus
kurortiniam Surmuliui pajaryje,
galima ramiai mégautis darniojo
sveikatingumo ritualais ir rlpintis
aplinkos tvarumu.

Ziema Baltijos pajaryje ir Kursiy
pamaryje sunku ilgai iSbati lauke.
Salta ir greitai temsta. Taciau
tiems sveciams, kurie meégsta

darnaus sveikatingumo idéjas ir
principus atitinkanciy spa
malonumus ar tiesiog nori
meégautis tusciy pajlrio kurorty
ramybe, suteikiancia gera proga
apmastymams apie tvarumg,
nestinga blady iSnaudoti unikalig
galimybe savo idealizmo
puoseléjimui.

Sis mar3rutas 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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PATIRTL BALTIJOS AUKSO MAGIJA UNTKALLOTE
GINTARQ PIRTY]E

GINTARINE PIRTIS JIBININKUOSE

Apytikslé lankymosi trukmeé: apie 2 val.

Vietové: Zibininky kaimas, Darbény seniiinija, Kretingos rajonas.

GPS: 321288, 6206411 (LKS)

Gintaro pirtj, kaip ir visg ,,Atostogy parka” lengva pasiekti dviraciu
iS Palangos centro (apie 6 km dviraciy taku nuo Palangos).

Vis daugiau kurorty ir spa
lankytojy iesko unikaliy potyriy.
»Atostogy parkas” — tai didZiausias
poilsio ir sveikatinimo kompleksas
Vakary Lietuvoje, kuriame — 16
baseiny sveciy poilsiui ir sveikatai.
Komplekse kvie¢iama mégautis
vandens pramogomis, unikaliomis
piréiy programomis, spa ir
sveikatinimo procediromis.

»Atostogy parke” veikia pirmoji
pasaulyje natlralaus gintaro pirtis,
kurios jrengimui panaudotos net
trys tonos natdralaus Baltijos
gintaro. Pirtis primena jauky ir
prabangy gintaro kambarj. Sienos,

lubos ir net gultai ¢ia padengti tik
natdraliu gintaru. Natdralaus
gintaro pirtyje Sildomy gulty ir
infraraudonyjy spinduliy pagalba
kartu su gintaru jSildomas ir
Zmogaus kiinas. Organizmas giliai
jSyla ir atsipalaiduoja, o gintaras j
org paskleidzia lakigsias
medZiagas. Pirtis maloniai
pakvimpa sakais, Zmogaus
organizmas jkvépdamas ir per odg
lengviau jsisavina naudingasias
gintaro savybes: stimuliuojami
medziagy apykaitos procesai,
slopinami jvairts uzdegimai,
geréja kraujo apytaka.



Gintaro pirciai duotas , Saulés”
vardas. Jos plotas — 22 kv. m,, ¢ia
komfortiSkai vienu metu sveikatg
stiprinti gali 15 Zmoniy. Gintaro
pirties jrengimas Cia truko beveik
metus — buvo kruopsciai
studijuojama ir tariamasi su
ekspertais, kaip Zmoniy
sveikatinimui geriausiai panaudoti
Lietuvos auksu vadinamo gintaro
savybes. Be kita ko, pirtj noréta
jrengti itin estetiSkai. Svarbiausias
tikslas — Zmogaus sveikatai itin
naudingo mineralo gintaro
teisingas panaudojimas
sveikatingumui.

»Atostogy parko” svecCiams
sitdloma astuoniy Zingsniy
sveikatos stiprinimo programa,
skirta tiems, kurie nori
atsipalaiduoti ir sustiprinti
imunine sistemg. Baige programa,

kurios sudétiné dalis — 20 minuciy
apsilankymas gintaro pirtyje,
lankytojai jauciasi Zvalesni ir
sveikesni, atgave gyvybines jégas,
nes kdnas yra tinkamai
suaktyvintas ir paruostas fiziniam
bei psichologiniam stresui.

ISbande visus astuonis Zingsnius,
lankytojai jauc¢ia malony raumeny
nuovargj, lengvumo jausma,
mazéja psichologiné jtampa,
geréja nuotaika ir iSnyksta miego
sutrikimai, o véliau kung ir sielg
uzlieja vidinés energijos banga.
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VANAGUPES SPA PALANGOJE

Apytikslé lankymosi trukmé: apie 3val.

ISSKIRTINE DARNTOJO SVETKATINGUMO 0AZE
DIDITAUSIAME LLETUVOS KURORTE

Vietové: Palangos miestas. GPS: 317391, 6204521 (LKS)
Vanagupés spa lengva pasiekti pésciomis arba dviraciu i$ Palangos centro

(apie 3 km Vytauto gatve).

ISskirtinis Vanagupés spa
kompleksas — vieta, kur rasite
ramybe ir patirsite nepamirstamy
akimirky. Sveciams sitloma
laisvalaikiu mégautis
prabangiame sauny, pirciy,
baseiny ir vasaros lauko baseino
komplekse, kur grotzis ir
harmonija visuomet greta.
Viesnios ir sveciai gali pasirinkti
tinkamiausias spa proceddras ar
ritualus, norédami atsipalaiduoti,
atgauti jegas.

Profesionali Thalgo kosmetika,
kuri padeda odai natdraliai,
lengvai ir efektyviai pasisavinti
jaros ingredientus, suteikia
norima rezultaty ir atitinka
grieztus darniojo sveikatingumo
kriterijus.

VieSnioms ir sveCiams situloma
pasinerti j ramybés oaze.
Vanagupés spa specialisty
teigimu, holistiné spa terapija —
prisilietimas prie Zmogaus tarsi
prie mazZo vandenyno...

Kiekvienas i$ masy esame
atspindys didziulés Visatos.
Masazo tikslas — ,,sujungti kiing j
vientisg psichofizine visuma“, o
visos holistinés terapijos tikslas —
padéti viesniai ar sveciui laikinai
pamirsti savo kung ir atsikratyti
buvusios jtampos.
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Watsu yra unikali vandens terapija
— japonisko masazo, raumeny
tempimo ir meditacijos derinys.
VieSnioms ir sveciams sitloma
pajusti vandens galig, judesio laisve
ir patj giliausig atsipalaidavima.
Terapijos metu laisvai
pluduriuojant rankoms ir kojoms,
Zmogus uzmerkes akis guli Siltame
34-35 °C temperatiros vandenyije,
galvg padéjes ant specialisto
alkdnés ar delno. Harmoningai
kvépuojant, siibuojant ir slystant
vandeniu atliekami tempimo

pratimai. Lengvi judesiai tonizuoja
kraujagysliy sistema ir palengvina
Sirdies darba. Sveikatos specialistai
jau per pirmaja procedirg pastebi
teigiamus pokycius: padidéjusias
judéjimo galimybes, sumazéjusius
raumeny spazmus ir skausma.
Praéjus ilgesniam laikui geriau
miegama, pageréja virskinimo
sistemos darbas, sumazéja
nerimas. Watsu vandens terapija —
privercia trumpam sustoti,
nusiraminti, pamilti save ir aplinka.
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: . GERDS SAVITAUTOS SODYBA TENS,
GALIMYBE KURTE ESKO JXVEPIMO PRIE JUROS

KARKELBECK NO. 40

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

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

siilomos i$ anksto uzsakomos
terapijos grupéms, Seimoms ir

vienam asmeniui: gintaro ir garso
terapija skambancdiais dubenimis;
Sokio judesio ir garso terapija;



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

Vaiksciojimas pajariu. 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 bUti derinama
su skambanciy dubeny garso
terapija. Sodybos Seimininkai
vaisSina svecius gintaro vandeniu ir
sodybos pievoje rinkty Zoleliy
arbata.

Garso terapija skambancdiais
dubenimis. Garso bangos sklinda
per visg kung 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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. " IR TAVO GYVENIMQ DALIMI
KAVING-BARAS  ATELK ATELK

Apytikslé lankymosi trukmé: apie 2 val.

Vietové: Melnragés ir Giruliy senitnija, Klaipédos miestas.

GPS: 317010, 6181241 (LKS)

Kaviné-baras , Ateik Ateik” lengvai pasiekiama dviraciu i$ Klaipédos centro
(5 km dviraciy taku).

Kavinés-baro , Ateik Ateik” savininké ir Seimininké — Audroné Steigviliené

1 Sie kuklds darniojo sveikatingumo
paslaugy teikéjai siekia dalytis
gériu, perteikti sveCiams gerg
energijg ir pasauléjautg, praturtinti
svecius dvasiskai, bet kartu ir patys
jgyja naujy teigiamy patirciy,
rapinasi ne tik masy pajdrio
dabartimi, bet ir ateitimi.

Kavinés-baro , Ateik Ateik”
Seimininkés siekia savo veiklg
vykdyti darnoje su iSoriniu ir vidiniu
pasauliu. Jos yra atviros, sgziningos
ir suvokia, kokig jtaka jy veikla turi
visuomenei ir aplinkai.




Kaviné ant jaros kranto
Melnragéje yra Seimos verslas,
nekuriantis imperijos, bet
siekiantis puoseléti artima rysj
su kiekvienu, pravérusiu kavinés
duris. Jaucia visas Siy dieny
aktualijas, vienas kitam padeda
ir dalijasi mazomis laimémis
kartu su vieSniomis ir svediais.

Kavinés Seimininkéms smagu,
kad Zmogui vis labiau rapi, i$ ko
jis perka paslaugg ir pas kg
ateina, dalijasi tuo, ko
nenupirksi, — nuoSirdziais
pokalbiais lietingg dieng ir
Sypsenomis, kai laiko ne tiek jau
daug.

Kavinéje didelis uzkandziy ir
gérimy, tinkamy veganams ir
sveikuoliams pasirinkimas.
Kavinés Seimininkéms patinka tik
sveikuoliskas maistas, todél
nenuostabu, kodél vitrinoje
jsitvirtino chia pudingas ir kiti
sveikuolisky pusryciy gériai.
,Ateik Ateik” galima paskanauti
puikiy suriy, suvalgyti karstg

sumustinj arba pasimégauti
puodeliu kavos su pyragaiciu.

Gerai nusiteikes personalas
vieSnioms ir sveciams visada
pasitlys Svieziai kepty raguoliy ar
surio pyrago gabalélj, pasidalins
Ziniomis ir patars apie

e B I ' sveikuoliSkg maistg ir alergijas,

valgiarastyje yra daug is vietiniy
produkty gaminamy sveikuolisky
uzkandziy ir gérimy.

Klaipédos gyventojai ir sveciai jau
jprato ateiti Cia iSgerti rytinés
kavos ir suvalgyti sveikuolisky
pusryciy, gérintis vaizdu j nuolat
besikeiciancia jura. Pati
nepaprasta kavinés , Ateik Ateik”
vieta tiesiog ant juros kranto
leidZia pajusti Baltijos juros bangy
teikiamg ramybe jvairiais mety
laikais.
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NERINGA — RAMYBES IR DARNIOJO SVEIKATINGUMO KURORTAS

Sialoma trukmeé: 2—-3 dienos.

PATIRTE PASAULLO PAVELDO KRASTOVATZDIIO TELKTAMA
IDILISKA RAMYBE

Kertinis pasivaiksciojimo taky objektas — Nidos Svyturys. Nidos gyvenvieté,
Neringos savivaldybé. GPS: 309259, 6134092 (LKS)

Neringa nuo seno patraukli
lankytojams ir poilsiautojams,
ieSkantiems idiliSkos ramybés
kopy, mariy ir jaros apsuptyje.
Juodkrantéje dar pries 150 mety
paraboliniy kopy sengiréje buvo
sukurta daugybé teminiy
pasivaiksciojimo taky,
promenady, apzvalgos aiksteliy,
regykly, atokvépio viety.

Ypatingas Nidos kurorto pozymis
visada buvo tyla, pertraukiama
tik mariy bangy plakimosi j
krantg, kiry krykstavimo ir miSko

osSimo.

Ramybés oazé, unikalaus
krastovaizdZio Rivjera,
romantisSky pasivaiksc¢iojimy
misko ir pamario promenadomis
Sventove. Tokie epitetai ir
asociatyvus vaizdiniai visada
buvo skiriami Neringai.

Ir dabar, nepaisant vis labiau
jsigalincios poilsio industrijos ir
nenumaldomai jg lydincio kico,
Neringa, skirtingai nei Palanga,
iStisus metus iSlieka ramybés ir
darniojo sveikatingumo kurortu,
iSsaugodama vietos dvasios
svarbg ir galimybes ramiam
poilsiui.



Nepaisant augancio lankytojy
srauto, Nida ir toliau tebegarséja
savo ypatinga ramybe ir kasmet
pritraukia burj jos iSsiilgusiy
keliautojy. Tikras Sios ramybeés
oazeés simbolis yra garsusis Nidos
Svyturys. Naujas pasivaiks€iojimo
(ir pazintinis) takas i$S Nidos
miestelio pro Nidos Svyturj link
jaros arba Parnidzio kopos,
jrengtas Kursiy nerijos
nacionalinio parko direkcijos
iniciatyva 2019 m.

2016 m. prancizy architektai ant
buvusios soviety vyriausybés
(,,Breznevo”) vilos pamaty netoli
Nidos Svyturio suprojektavo ir
pastaté 10 metry aukscio
apzvalgos bokstg , Highlight“.

Lankytojams jspudingiausia yra
tai, kad bokstas neturi laipty.
Norintieji pamatyti nuostaby
Nidos saulélydj j boksta turi lipti
kopéciomis. O pabugusieji lipti
kopéciomis gali pasisupti boksto
apacioje jrengtomis supynémis.

Neringoje vyrauja darniojo
sveikatingumo principus
atitinkancios vietinés transporto
priemonés — elektromobiliai,
dviradiai, skuteriai ir elektriniai
Ltuktukai® Nidoje ir Juodkrantéje
yra vieSosios prieigos
elektromobiliy jkrovos stotelés.
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DARNUSIS SVETKATINGUMAS NERINGOS
PAPLUDIMIUVOSE IR PATURIO KOPOSE

Sialoma trukmeé: 6—8 valandos.

Centrinis Nidos papladimys. Nidos gyvenvieté, Neringos savivaldybé.

GPS: 308458, 6134835 (LKS)

Centrinis Juodkrantés papliidimys. Juodkrantés gyvenvieté, Neringos

savivaldybé. GPS: 316954, 6159876 (LKS)

Neringos pajurio kurortas garséja
toli uz Lietuvos riby Baltijos juros
papltdimiais. Tai vieni Svariausiy
ir placiausiy smélio papladimiy
Baltijos juros pakrantéje.
Nenuostabu, kad Neringos jlros
paplddimiai 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 platus, Svaris ir
vidutingridzio smélio
papltdimiai, idealls pasyviai ir
aktyviai papludimio rekreacijai.
PrieSingai masy jsitikinimams,
smélio paplidimiai néra labai
placiai paplite pasaulyje.
DaZniausiai sutinkami maziau
patrauklis poilsiui skaldos arba
gargzdo papladimiai ir retai kur
urbanizuotose pakrantése Svaris,
platds smélio papltdimiai
driekiasi beveik 50 km.



Du Neringos pajurio papludimiai —
Nidos centrinis papladimys ir
Juodkrantés centrinis papladimys —
reguliariai gauna tarptautinius
Mélynosios véliavos apdovanojimus,
liudijancius isskirtine Siy papludimiy
aplinkos kokybe.

TOP 100 geriausiy pasaulio
paplidimiy sgrasuose Neringos
papltdimiai dazniausiai pristatomi
kaip geriausia vieta jvairialypiam
Seimy poilsiui ar darniojo
sveikatingumo entuziasty aktyviai
veiklai, taip pat kaip ideali vieta
aktyviems ieSkotojams ,,pasikabinti
hamaka pajurio miske” bei 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 (rugpjacio 15 d.),
kuomet priekrantés vanduo jSyla
iki 17-20°C ir malonu maudytis,
taciau dél Sildancio jaros 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 siiloma joga papliudimyje.
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 trukmeé: apie 1-2 val.

FIZINTS AKTYVUMAS IR DARNUSLS
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 jirg, bet ir miskus,
palve, kupstyne ir kopas. Nuo seno
Neringa buvo laikoma
orientacininky Meka. Cia daznai
rengiamos tarptautinés
orientacininky varzybos.

Prie$S daugiau kaip deSimt mety
Neringoje iSpopuliaréjo
SiaurietiSkasis éjimas.
Siaurieti$kasis éjimas — tai suomiy
kilmés sportinio &jimo variantas,
kuriuo gali uZsiimti ir
nesportuojantys Zzmonés kaip

sveikatg stiprinancia fizine veikla.
Siaurietiskajam éjimui reikia
specialiy éjimo lazdy, panasiy j
slidinéjimo lazdas.

Siaurietikas éjimas Neringoje yra
puiki fiziSkai aktyvaus laisvalaikio
forma Zzmonéms, kurie iesko
smagios fizinés veiklos ir
didzZiausios naudos sveikatai
derinant Sig nauda tiesiog su
buvimo atvirame ore ir mégavimosi
graziausiu Lietuvos krastovaizdziu
palaima. Siaurieti$ko 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 Zmonémes. Siaurietidkasis
éjimo budas yra gerokai
efektyvesnis uz jprastg vaik$ciojimag
be lazdy, nes ,jdarbinama“ ir
virSutiné kano dalis.

Tinkamai apsirengus, Siaurietiskajj
éjima galima praktikuoti bet kokiu
oru, bet kokiu mety laiku,
Zingsniuojant SiaurietiSkojo éjimo
zingsniu misky keliukais, pajtriu ar
pamariu.

Nidoje poilsiautojams sitlomi du
SiaurietiSko 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 pajurio, tada
— jlros papltdimiu j pietus ir suka
pro graziausias ParnidZio palvés ir
kupstynés vietas link Parnidzio
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 vaiksciojima
galite praktikuoti visur, kur
patogu, iSskyrus gamtinius
rezervatus.







DARNIOJ0
LETUVISKATA TTEMA

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

SVIL KATINGUMO PASTMATYMAT PATURYTE

R

Svarbiausia informacija
keliaujantiesiems Baltijos
pajirio 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
iSmeginti didZigjg dalj silomy
darniojo sveikatingumo
galimybiy — 50 val.

Geriausios transporto rusys —
elektromobilis arba dviratis.

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



Tinkamai apsirenkite, nes Zziema

pajuryje ne tik Salta, bet ir Zvarbu.

Jutiminé temperatlra Zemesné
nei rodo termometras. Apsiaukite
pasivaiks¢iojimams Ziema
tinkamus batus, jsidékite darnaus
sveikatingumo principus
atitinkancius tualeto ir pirties
reikmenis, maisto ir termosg su
arbata, vandens butelj ir
fotoaparatg.

Atminkite, kad nakvyne ir
laisvalaikio veiklg gali tekti
uzsisakyti is anksto. Jei norite
patirti visq darniojo
sveikatingumo pilnatve, galite
perzigreti sitilymus misy
svetainéje
www.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
pasimeégauti sveikatingumo
paslaugomis tvaresniu badu, kuris
taip pat naudingas protui, kiinui 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 iS 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 pajurio
darniojo sveikatingumo marsrutu
jums reikia jkrauti elektromobilj,
tai galite padaryti Cia:

® Topoliy g. 4, Sventosios
sen., Palanga

e \Vanagupés g. 31, Palanga
(tik Vanagupés SPA lankytojams)

e Mallino g. 2C, Palanga

e Klaipédos pl. 59, Palanga

e Sporto g. 3, Palanga

e Antrosios Melnragés
paplidimio stovéjimo aikstelée,
Klaipéda

e Zaliakelio st., Mazuriskes,
Klaipédos rajonas

e Svyturio g. 7, Sturmuy 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 pozilriu 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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Ziemos darniojo sveikatingumo marsrutas
Pajlrio regione: 1diena



Rekomenduojamas marsrutas i§ Zibininky per Palangg j Karkle. VaZiuokite
A13 keliu iki sankryZos su 2217 keliu, tada sukite j deSine ir vaZiuokite j Karkle.

1. 1sgalimybé: patirkite Baltijos
aukso magijg unikalioje
gintaro pirtyje.

2 galimybé: palepinkite save

2I . . . .
arba leiskite save palepinti
Vanagupés spa Palangoje —
iSskirtinéje darniojo
sveikatingumo oazéje
didZiausiame Lietuvos
kurorte.

¥k 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
Meélynosios véliavos
paplidimiu.

3. 3 galimybé: pasirtpinkite
savimi arba leiskite savimi
pasirtpinti Karkelbeck Nr.
409 darniojo sveikatingumo
sodyboje.
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Ziemos darniojo sveikatingumo marsrutas
Pajurio regione: 2 ir 3 dienos



Rekomenduojamas marsrutas nuo Karklés iki Melnragés papltdimio: 2217
keliu vaziuokite link Klaipédos pro Girulius. Ties Melnragés Ziedu vaziuokite
tiesiai iki Siaurinio molo ir darniojo sveikatingumo kavinés , Ateik Ateik”.

4 4 galimybé: pasinaudokite 5 5 galimybé — patirti Neringos

galimybe iSgerti kavos ir uzkasti
bei pasimégauti Baltijos jlros
vaizdu Ziema kavinéje , Ateik
Ateik” Melnragéje.

Pakeliui: Klaipédoje
rekomenduojame nusipirkti
sveikatingumo produkty
krautuvéelése: ,Grin-grin®
»,Namai be gliuteno” ir ,,Pas
Betg”, taip pat pasisemti
dvasinés energijos darniojo
sveikatingumo studijoje
,Ginsvé”

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

Pakeliui: pasinaudokite
galimybe papietauti
Juodkrantéje ,,Pajirio tako”
darniojo sveikatingumo
kavinéje.

kaip darniojo sveikatingumo
kurorto ir KurSiy nerijos kaip
UNESCO pasaulio paveldo
krastovaizdzio teikiama idiliska
ramybe.

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

Pakeliui: pasinaudokite
galimybe iSgerti kavos, uzkasti
ar pavakarieniauti bei
pasimeégauti mariy vaizdu
Preilos restorane ,Bo House”.

7 galimybeé: Siaurietitkas éjimas
Pervalkos pusynuose, kopose ir

mariy pakrantéje savarankiskai

arba su instruktorium.

R
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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

HTTPS://WWW WELLBEINGTOURISM COM/

() 5% kadrius . I

VALSTYRINE
KOLEGHA ‘
reklamos agentara

Nuotrauky autoriai:

»Atostogy parkas”, ,Karkelbeck No. 409 Jolita Kavaliauskiené, Jonas
Staselis, Viktoras Sadauskas, Arvydas Urbis, ,Vanagupés spa“

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 pozitrio.
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