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| harmoni

med omgivningen

Estlands president Toomas Hendrik llves har en
gang sagt att det lilla och véldigt speciella euro-
peiska land han styr éver dr som en gigantisk na-
tionalpark. Inte i den meningen att det &r vilt och
outvecklat, utan for att det i hjartat av Europa
finns en nation med sa mycket outforskad mark
och vacker, orord natur. Men da géller det att
inte misstolka begreppet orord, ndst intill varje
kvadratmeter obebyggd mark &r varsamt skyd-
dad eller 6vervakad av estldndare.

Mellan dndlésa skogar, mossar och sjoar ligger
sma, pittoreska byar och fina, vélskotta stader
som alla har sin for Estland speciella arkitektur-
stil. Men ménniskor bor i regel pa ett rejdlt av-
stand fran de storsta huvudvdgarna, vilket gor
att en besokare latt uppfattar landet som mer
obebyggt dn vad det egentligen ar. Det &r inte
latt att gissa sig till att vissa av dessa undangém-
da smaorter hyser luxudsa spa-anldggningar, i
kombination med en férgstark och levande folk-
kultur som har sina rétter ldngt tillbaka i tiden.

De flesta ester lever i stérsta harmoni med sin
omgivning och forkroppsligar pa ett satt den
miljé som finns runtomkring dem. Tack vare sin
kloka och omvardande instéllning till naturen
har de fatt en unik mojlighet att erbjuda sina

langvédga gdster frisk luft, stillhet och tystnad,
och storartade naturscenerier. Samtidigt har de
utvecklat en val fungerande turistverksamhet av
internationellt snitt.

Kvistar fran enbuskar blotldggs infor bastubadet.
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Bastun: det nordiska badet

Redan nordbornas flitiga och pahittiga forfader
insag att vi manniskor 4r en del av naturen och
levde helt i enlighet med den livsfilosofin. Vi star
hogst upp i ndringskedjan och maste ta hiansyn
till allt levande, inklusive oss sjdlva. Bastun, som
ar grundldggande i vér spa-kultur, kombinerar
effekten av den starka varmen med bjorkris mot
huden for att 6ka blodcirkulationen, och till sist
kallt vatten. Sedan forntida dagar har ester som
har arbetat ute pa filten, i skogarna eller till havs
satsat pa och dlskat sin egen bastukultur.

Den nordiska bastun forenar alla de fyra grund-
elementen: eld, vatten, luft och jord. Forst var-
mer bastubadaren upp kroppen i en rumstempe-
ratur av 100 °C och piskar sig med bjork- eller
enbdrsris, kastar sig sedan i kallt vatten och ren-
gor till sist huden med salt, honung, mjolk och
ortinpackningar.

Men att nagon haller pa traditionerna behover
inte innebdra en brist pa fantasi och utveckling.
Pa vissa estniska turistgardar kan gaster fylla pa
energi till kropp och sjél genom att sitta i en skdn

badtunna eller i en bastuhydda i indiansk stil un-
der en klar natthimmel. Vid manga av floderna
och sjdarna kan man dven se en liten skorsten
som skjuter upp fran en bastu som ar férankrad
pa en flotte. Sddana flytande bastubad har blivit
en stor turistattraktion i sig.

En hdrlig badtunna.

Hjalpa till pa gardarna

Hos manga kostintresserade personer har faste-
kurer blivit alltmer populéra, for att fa mojlighet
att rensa kroppen fran gifter med hjélp av natur-
liga &mnen. Problemen har uppstétt pa grund av
felaktiga matvanor, som ndringsfattig mat eller
for stor konsumtion, och en total utrensning &ar
det mest effektiva sattet att ta itu med dem. En
av de bésta och mest skonsamma produkterna
ar naturligt mineralvatten, som fungerar precis
lika bra att bada i som att dricka och dr inte
mindre verksamt dn kéllvatten fran bergen. Est-
lands eget, berémda mineralvatten fran Vérska,
som har pumpats upp djupt nerifran jorden, gar
att fa tag i pa néstan varje kafé och restaurang
i hela landet.

Estlands alla turistgardar har bidragit till att profi-
lera landet som framtrddande inom naturturism.
Hér bor gdsterna i rum inredda med naturmate-
rial som trd, linne och bomull och &ter ekologiskt
och lokalt odlad mat. Det finns dven utmérkta
tillfdllen att vandra i skogarna och 6ver mossar-
na, eller att paddla kanot och rida pa hastar. For
dem som dr lite dldre, eller bara vill ta det lugna-
re, ar kanske en promenad med vandringsstavar
eller en skon cykeltur att foredra, aktiviteter som

Aldrig langt borta.

Balans for kropp och sjdl.

dven dem gor att du borjar djupandas och far in
ordentligt med syre i blodomloppet.

P4 manga av gdrdarna kan gésterna hjilpa till
med traditionella sysslor, som att véva, klippa
far, spinna lin och slunga honung. Du far ga-
ranterat massor av frisk, hérlig skogsluft, nyttigt
kroppsarbete och trevligt umgédnge. Later det
som en dromtillvaro? Det dr langt ifran en ro-
mantisk bild som malas upp for att tillfredsstdlla
turister, precis sa har ser vardagen ut fér en stor
del av Estlands 1,4 miljoner stora befolkning.
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En aktiv och dventyrlig
semester

De flesta av Estlands mest kdnda politiker, ve-
tenskapsmdn, forfattare och musiker har egna
sommarhus nagonstans i skogen eller pd en av
6arna. Men dven besokare fran ndr och fjdrran
kan koppla av i den lantliga miljén och ldra sig
nya saker pa turistgardarna. P4 manga av dem
bakas det bréd, ystas ost och odlas védxter som
anvdnds inom Ortmedicin. Det finns ingenting
som dr béttre for att reducera stress dn att skota
om en trddgard. Har ldr man mer &n gdrna ut en
hélsosammare livsstil och erbjuder mysiga gdst-
rum for dvernattning. Ofta drivs gardarna av en
privat familj, vilket gor att du alltid far ett varmt
och personligt bemétande.

Manga estniska turistgdrdar och ungdomslédger
har satsat pa ett speciellt tema, de kan till exem-
pel ha byggts upp och drivs som en héstranch,
ett indianldger eller en vikingaby. Ndr fantasin
far fritt utlopp far ocksa sjdlen ndring, och de
fantasifulla miljéerna uppskattas ofta lika myck-
et av vuxna gaster som av barnen.

En wellness-semester pa ndgon av 6arna, med
sin orérda natur att vandra i, eller pa en av de

Brodbak pa en turistgard.

Gamla vanner.

hogklassiga spa-hotellen dr som en vinstlott for
en familj som vill ha total avkoppling. Har kan
du sldnga av dig allt vardagsansvar och ater igen
upptécka sidor inom dig som sedan linge &r
bortglomda. Lat semestern bli en startpunkt for
nagot nytt och bittre!

For barnen finns det gott om aktiviteter, som
att simma, cykla, paddla kanot, rida eller hjélpa
till med sysslorna pa en turistgard, och de flesta
av dem kan familjen utfora tillsammans. Det
ger oforglomliga barndomsminnen att kasta sig
nerfor en vattenrutschbana med sin pappa, tavla
om vem som paddlar snabbast i floden mot sin
mamma eller mata djuren pd garden med sina
syskon.

Estland har dven gott om hérliga vandringsleder,
som anvdnds till s& mycket annat 4n att vandra
pa. Manga foredrar i stéllet att jogga och dka
skidor eller ta kortare promenader utan att be-
hova campa. Dessutom har lederna ofta forsetts
med intressanta informationstavlor om den sar-
préglade naturen och ibland dven andra turist-
attraktioner, till exempel snidade traskulpturer
forestéllande vésen ur estnisk folktro. Det gor
det till ett dventyr att ta sig fram i skogarna, man
vet aldrig vad som véntar bakom nésta krok.

Middag med estniska ravaror.

Hog kvalitet helt igenom

Det dr behagligt och rofyllt att tillbringa sin se-
mester i Estland. Var du &n befinner dig ar det
en ekologiskt hallbar och traditionsburen livsstil
som moter dig, och massor av orért land som en
gang i tiden lockade hit balttyska adelsméan for
att bygga sina herrgardar. Det dr i skogarna och
vid sjdarna som egendomarna ligger och i dag
dr de omvandlade till trendiga semesteranldgg-
ningar eller lyxiga spa-hotell.

For en wellness-turist i Estland finns det ett
enormt stort utbud. Foredrar du en bondgard
med vasstak ddr tiden har sin gilla gang, och av-
kopplingen bestar av att promenera i skogen?
Eller stannar du hellre nagon vecka i ett bekvamt
spa-hotell i stadsmilj6? Estlands spa-anldggning-
ar moter hogre krav dn nagon annanstans i varl-
den. Den Estniska spa-féreningen har en rigoros
och noggrann kvalitetskontroll, och podngbedo-
mer varje medicinskt spa och spa-hotell genom
att dela ut mellan en och fem stjdror, vilket gér
det lattare for géster att gora ratt val redan fran
borjan.

Den hoga kvaliteten marks ocksa tydligt i koket.
Skickliga och védlrenommerade krogare tillfreds-
stéller alla grupper av krdsna gaster, oavsett om
man foredrar en internationell, estnisk eller ve-
getarisk meny.

En god, stdrkande energidryck.
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Vackra sandstrdander sa langt 6gat kan na.

Med hjélp av lera och
varma stenar

Gyttje- och vattenbehandlingar har varit en del
av estnisk kultur sedan 1820-talet. Hela den vés-
tra kustremsan fran Haapsalu ner till Parnu, och
den nordostra runt Toila och Narva-Joesuu, samt
én Osel, dr fullt av strinder och spa-hotell. Tidi-
gare kom gésterna mestadels fran Tyskland och
Moskva, men i dag dr intresset allra storst hos
skandinaver, dven om det ocksa finns besokare
fran USA, Japan och sodra Europa. Framfor allt
de nyare anldggningarna dr trendigt designade
for att attrahera internationella géster.

Men det finns ocksa platser som drar till sig en
helt annan grupp av besokare, de som vill ta
hand om sin hélsa genom att vistas ute i naturen.
Helt orérda och privata strander finns det till ex-
empel i Kabli i ndrheten av kustorten Pdrnu, och
pa 6arna Dagd och Rund. Hér kan man vandra
omkring utan att tréffa en enda manniska.

Redan pa 1800-talet insdg den estniska turist-
industrin att vid sidan om vatten, frisk luft och
vdrme, var dven jorden fullt anvdndbar for att
forbdttra en persons hélsa. Den mineralrika le-

ran visade sig gora underverk for huden. Men
forutom lerinpackningar och gyttjebad anvdnder
man dven naturstenar, som har en energigivan-
de och foryngrande effekt. P& moderna, estniska
spa-hotell inkluderas den mest magiska stenen
av alla, shungit fran Karelen.

Pa spa-hotellen finns pooler for alla.

Wellness och kultur

Flera av Estlands charmiga smastdder har fatt
egna hederstitlar av esterna, for att de har ndgot
unikt att erbjuda. | "vinterhuvudstaden” Otepdd
kan du fa behandlingar med helande stenar i
kombination med utmadrkt skidakning, kiro-
praktikbehandlingar och snowboardakning eller
snowtubing. Pdrnu dr "sommarhuvudstad” och
kan liksom legendariska Haapsalu erbjuda spa-
upplevelser i kombination med segling, wind-
surfing, paddling pa floderna, rullskridskor och
flygturer i ett litet Delta-plan. Den som hellre vill
ta sig ut i skogen kan rida, aka hést och vagn
eller pa vintern sldde, strax utanfor stan ligger
flera bra stall.

Sedan finns det ocksd en "mineralvattenstad”
och det &r naturligtvis Vérska. Andra unika
stdder som har skaffat sig en profil genom att
bygga nya spa-anldggningar dr Viru och Rakvere,
ett klokt sdtt att placera sig pa kartan infor fram-
tiden.

Utan tvekan har Estlands halsoturism fort med
sig positiva effekter dven inom andra omraden,

Aventyr hogst upp i tridtopparna.

nu arrangeras det dret om konserter, teaterfore-
stdllningar och festivaler 6ver hela landet. Kultur
och underhdllning har blivit den extra kryddan
for en fullindad wellness-semester. Danskvéllar
av alla mojliga slag dr precis lika avkopplande
och stresslindrande som en &ventyrspark, med
sina klatteraktiviteter hogt upp i tradtopparna.

Det dr inte i alla tider som man har insett i hur
stor man kropp och sjdl hdnger ihop, men att
vara spa-terapeut i dag innebdr att kunna ha en
djup helhetssyn pa ménniskan. For att ma bra i
sjdlen behover du ocksa ma bra i kroppen och
tvdrtom. Det gdr inte att separera médnniskan i
tva delar, hon &r en helhet.

I den moderna och hogteknologiska vérld som
vi lever i dr det ocksa latt att forlora insikten om
att vi dr en del av naturen. Om vi inte tar hand
om oss, motionerar, dter bra, far tillrdckligt med
dagsljus och frisk luft bérjar vi snabbt att vissna.
Det &r ocksa viktigt att vi far dgna oss at det
som vi kdnner en passion for, och att vi ibland
gar utanfor vara upptrampade stigar och vdgar
prova nagot helt nytt.
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Spa for alla aldersgrupper

Estland har manga medicinska spa av hogsta
klass, vilket kan vara intressant speciellt for dem
som dr lite dldre. Precis som man vill ha en lycklig
barndom ska det vara lika sjdlvklart att kunna ha
en fin dlderdom. For ndgon som &r yngre ska en
semester med wellness som tema utspela sigien
trygg, intressant och rolig miljé. Under de mest
aktiva yrkesaren dr det kanske mer dventyrliga
upplevelser vi vill ha eller ocksa bara fa koppla
av i en mer trendig milj6 och till och med ldra oss
ndgot nytt. Nar vi blir lite mer till &ren behdver
kroppen tas om hand med extra omsorg och det
ar fullt mojligt med hjdlp av véra professionella
spa-team, som alla har langa utbildningar fran
universitet och hogre skolor hemma i Estland.

Det som &r Estlands framsta triumfkort &r att det
finns s& manga spa-hotell, vilket dven uppmunt-
rar till att anldgga och 6ppna temaparker, vand-
ringsleder, orttradgdrdar och herrgardshotell. For
en dldre person dr lycka ofta lika med avsaknad
av smdrta. P4 de medicinska spa-anldggningarna
finns allt fran fysioterapi, kiropraktik och gyttje-
bad till vdrmebehandlingar och haloterapi — det
dr ett brett spektrum av behandlingar som haller
hogsta internationella klass.

Total avkoppling.

En medicinsk spa-behandling.

Nar kroppen har fatt sig en ordentlig genom-
gang, med bland annat saltbehandlingar fér hud
och andningsorgan och massage och stretching
for stela ryggar, r kanske det enda som aterstdr
att skaffa sig en ny frisyr och fa lite manikyr. |
den egna branschen anses estnisk spa-kultur som

Njut av lugnet i skogarna.

foregangare ndr det giller att erbjuda skonhets-
vard som ett komplement till hélsoturismen.

Esterna sjdlva dr sa vana vid sitt naturskona land
att de ibland glommer bort att uppskatta det or-
dentligt. Men for varje besdkare som de med

Forfriskningar vdntar.

stor gastfrihet tar emot far de en chans att se
pa sin omgivning med helt nya 6gon. Det hdr ar
en nation som har en &rofull och komplicerad
historia, och dar det har blivit desto viktigare att
kunna leva i och njuta av nuet.

Fler och fler turister fortsdtter att komma till
Estland. Orsaken &r enkel: De olika regionerna
skiljer sig sa mycket at att till och med under ett
tredje besok dr det omojligt att ha hunnit se pre-
cis allt. Nationalparken Lahemaa och pittoreska
Haanjamaa, 6arna, Setumaa, den norra kusten
och Somaa dr totalt vdsensskilda platser. Men
de har dnda en sak gemensamt, att de alla har
exotiska semesterbyar eller ett fint och bekvamt
spa-hotell.

Det dr ett lyckosamt val att semestra i Estland,
oavsett vart du vdljer att aka nagonstans. Har
finns det ingenting som dr utsldtat eller ointres-
sant. Och forresten, Estlands nationalrdtt &r
kama, som tillreds av rag, havre, korn och art-
mjol och &ts med filmjolk, socker och bér. Det ar
definitivt vért att proval
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