Freja

FOlj med pa SPA-resa till Parnu 25-
31 maj 2026.
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Parnu ar kant 'fé')r sina SPA-hotell och halsoanlaggningar och vi bor pa Tervis SPA
som ar ett av de basta i Estland. Har finns upp till 50 olika behandlingar att tiliga. Ge
din kropp och sjal en ny start!

Program:

Dag 1: Sundsvall — Stockholm (ca 400 km)

Vilamnar Sundsvall pa morgonen for att ta farjan till fran Stockholm till Tallinn. Pa
vagen gor vi ett stopp for lite mat pa Hacke Gard /Ténnebro.

Vid ankomst till Stockholm gar vi ombord pa Tallink/Silja Line’s farja som avgar kl.
17.30.




Ombord finns ett stort utbud av restauranger, underhallning, dans, taxfree shopping
och andra faciliteter for att gora resan behaglig. Vi njuter av en gemensam

middag ombord.Ta en kvallspromenad pa dack eller delta i kvallens underhallning for
att komma i semesterstamning. Eller koppla bara av i hytten infér kommande

aventyr.

Dag 2: Tallinn — Parnu (ca 130 km)

Vi anlander till Tallinn kl. 10.00 efter en forhoppningsvis harlig natt pa sjon. Efter att
ha passerat tullkontrollen och hamtat vara vaskor, antrar vi var buss och ger oss av
mot Parnu.Har vantar Tervis Medical SPA, som ligger vid Parnus vackra stadspark

och inom gangavstand till de berémda sandstranderna.
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Middag pa hotellet och sedan vila infér nasta dag.

Dag 3-5: Parnu — Avkoppling pa Tervis SPA



Behandlingar & Avkoppling: Pa Tervis SPA njuter vi av helpension: frukost, lunch
och middag serveras varje dag. En lakarundersodkning ingar och vi kan valja mellan

olika behandlingar, t.ex. massage, ortbad, virvelbad och lerbehandlingar.

Halsobehandlingar: Varje deltagare kan valja upp till tre behandlingar per dag, och
vi erbjuder aven energigivande grupptraning och vattengymnastik.

Frivilliga aktiviteter: Vi gor en gemensam rundtur i Parnu med lokalguide foér de
som Onskar. Under dagarna som vi tillbringar har finns hela tiden mojlighet

att sjalv utforska Parnus kultur och shopping.

Missa inte: Ta en promenad till Parnus langa sandstrander eller njut av en
avkopplande eftermiddag pa SPA:et.

Dag 6: Parnu - Tallinn (ca 130 km)

Efter frukost och eventuell behandling pa formiddagen, avgar vi mot Tallinn. Vi far
nagra timmar pa oss for shopping eller sightseeing i Tallinn. Missa inte att besdka

den gamla stadsdelen med sina charmiga gator.

Vi gar ombord pa farjan till Stockholm kl. 18.00, dar vi njuter av en harlig
middagsbuffé ombord.

Dag 7: Stockholm — Hemorten (ca 400 km)

Efter en god frukost pa farjan anlander vi till Stockholm. Vi gor ett sista stopp pa
vagen hem for lunch innan vi fortsatter mot var hemort.



Tervis Halsospahotell i Parnu erbjuder over 50 olika halso- och spabehandlingar,
inklusive klassisk massage, gyttjeinpackningar, vattengymnastik, och medicinska
undersokningar som EKG och halsokonsultationer. De ar specialiserade pa

lokal lerterapi och erbjuder skraddarsydda halso- och avkopplingspaket med fokus

pa att lindra led-, hud- och andningsbesvar.

Utbud av Behandlingar och Tjanster:
o Massage: Klassisk massage (23 min), honungsmassage, lymfmassage,
punktmassage, och vattenmassagesang.
« Vatten- och Badbehandlingar: Ort-parlebad, undervattens jetmassage,
virvelbad for fotter och Vichy-dusch.
« Kroppsbehandlingar & Inpackningar: Unik lokal gyttjeinpackning,
paraffin-ozokeritbehandling, och kallparaffin.
o Fysikalisk Terapi: Magnetterapi, ultraljudsterapi, elektroterapi,
laserterapi, inhalation, lokal kylbehandling (kryoterapi), och saltkammare.
« Traning & Rorelse: Vattengymnastik, sjukgymnastik i sal, och
styrketraning.
« Halsoundersokningar: Lakarkonsultation, EKG, blodtrycksmatning,
kroppssammansattningsanalys, och bentathetsmatning.
« Skonhet & Avkoppling: Paraffinmask for hander, manikyr, och pedikyr.
« Bastucenter: Finsk bastu, angbastu, arombastu, saltbastu, och infrardd
bastu.

Reseledare ar Kerstin Lindeberg, Kerstin svarar pa alla fragor rérande resan.
Telefon: 070-2662709
E-post: kerstin.lindeberg@gladiolusen.se



