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JUL | PARNU (7 DGR)

Fran: 20.12.2025
Till: 26.12.2025
Lérdag - Fredag
8 dagar

Hotel Tervis

Ett av Estlands stdrsta Spahotell. Tervis har erbjudit professionella behandlingar sedan 70-talet.
Halsoanlaggningen Tervis byggdes som statligt rekreationshem fér bonder som bodde har ett par
veckor om aret med dagliga badbehandlingar, hdlsosam mat och avkoppling. Idag ar Tervis em
privatiserad semesteranlaggning dar den goda behandlingsformen kvarstar, men i modern stil.
Storleken betyder ocksd mangsidighet och stor valfrihet. Har finns det mesta, fran eget konserthus
till simhall, fran saltkammare till skdnhetssalong. Hotellet bestar av tre hotelldelar pa totalt 500
baddar. Man kan vélja mellan tva kategorier av boenden. Tervis har ett ypperligt lage vid havet med
ca tio minuters promenad till bade Parnus fina langa sandstrand och till centrum.

STANDARD RUM
Rokfria enkel- och dubbelrum i hus 1 och 2 med balkong, TV, telefon, wifi, kylskap, toalett och
dusch.

SUPERIOR RUM
Rokfria enkel- och dubbelrum i hus 3 med balkong, TV, telefon, wifi, kylskap, toalett och dusch. |
rummen finns dven badrock, tofflor, hartork och vardeskap.

SVIT
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For lyxsokande gaster har Tervis 26 sviter, varav nio med egen bastu. Rokfri svit i hus 1 och 2
(standard svit) samt hus 3 (superior svit). Sviten har balkong, ett vardagsrum med soffgrupp, ett
sovrum med dubbelsdang samt toalett och dusch. | rummen finns dven TV, kylskap, badrock, tofflor,
hartork, och vardeskap.

Upplev mera!

Var svensksprakiga lokalguide Lia ar tillganglig i Parnu under veckan, hon finns till hands vid fragor
och eventuella sprakproblem. Under veckan erbjuds aven olika utflykter som t.ex. en kombinerad
rund- och shoppingtur i staden (ingdr i resan pris).

Upplev mera pa nagot av vara utflykter (ratt till andring forbehalles):

Stads- och shoppingtur i Parnu (ingdr i resans pris)

Rundtur med var svensktalande lokalguide Lia. Vi besdker nagra affarer som ligger langre bort an
gangavstand. Ta skor som passar for en kort promenad i Parnu centrum.

Besok pa Estlands storsta alpackafarm

Pa Kannu gards alpackafarm kan man se peruvianska ulldjur alpackor med underbart mjuk pals
som tillbringar sina dagar med att ata gras pa betet. Farmen drivs av en norrman belaget ca 20 km
utanfor Parnu dar vi far berattat for oss om lamadjuruppfédning och har mojlighet att bekanta oss
med laman pa narhall samt mat dem. Vi blir serverad varmdryck och kaka av vardparet. Har finns
ocksd mojlighet att kdpa produkter gjort av lamagarn. Obs ! Kl& er varmt for vi vistas ute.

Pris: 20 € / person

Under bussresan till Parnu delas det aktuella veckoprogrammet ut med avgangstider och priser.
Utflykterna betalas i bussen till reseledaren/chaufforen.

Resans pris
Pa kommande under hosten 2025 - anmal ditt intresse for resan redan nu!

| priset ingar

 Batresorna Helsingfors-Tallinn tur/retur

Logi i dubbelrum i hus 1 eller 2

Halvpension (6 frukost, 5 middag eller lunch)
Behandlingar enligt Idkarordination, 2-3/dag (dag 2 - 6)
Intradet till bastu- och badavdelningen

Tillgang till styrketraningssal

Uppiggande morgongymnastik ma-16 kl. 08.00

Stads- och shoppingtur med lokalguide

Bussresan i bekvam turistbuss

Reseledar-, tolk- och guidetjanster

| priset ingar inte
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* Alkoholhaltiga maltidsdrycker

Maltiderna pa Eckerd Line - boka pa forhand och spara!
Hytt pa baten

Ev. intraden eller extra behandlingar
Resenadrsforsakring

Tillaggspris

« Maltiderna ombord - boka pa forhand och spara
se priserna har!

« for helpension:

e del i superior rum:

e del i standard svit:

e del i superior svit:

Bra att veta

* Valuta under resan ar EURO

* Giltigt pass eller av polisen utfardat identitetskort med foto behdvs pa resan, dven for barn.

« Infor resan sander vi ett utforligt infobrev med information, rad och tips av manga olika slag
som ar bra att veta fore resan. Under bussresan delas ocksa ett aktuellt veckoprogram ut
tillsammans med priser for extra vardformer mm.

* | resans pris ingar ingen resenarsforsakring. Darfoér rekommenderar vi alla resenarer att se
Over sitt forsakringsskydd.

Rdtt till priséndring férbehdlles.

Dagsprogram

Dag 1

Hemorten - Parnu

Uppsamling med bussen pa morgonen. Nerresa till Helsingfors.

KI. 15:15 avgar Eckero Lines snabbfarja MS Finlandia avgar fran Helsingfors.

Ombord serveras buffet-middag (ingar ej i resans pris, boka garna pa férhand).

KI. 17:30 ankomst till Tallinn. Bussresa sdderut pa den estniska landsbygden. Resan till Parnu tar ca
1 timme 45 minuter.

Inkvartering sex natter framover i dubbelrum med dusch, toalett, TV, telefon.

Dag 2

Parnu

| resans pris ingar halvpension (valj mellan frukost+lunch eller frukost+middag) pa hotellet. Vi som
anlant dagen innan till Parnu, hinner i dag med bade lakarkonsultation och att bekanta oss med
hotellet och Parnu. Vi har ocksa de forsta behandlingarna i dag. Lakaren talar finska eller svenska
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enligt det nskemal du meddelar oss. | samrad med lakaren gors ett personligt
behandlingsprogram upp for hela veckan. Vanligen rekommenderar lakaren 2-3 behandlingar per
dag. Dartill kan tillaggsbehandlingar kdpas. Vart halsopaket innehdller behandlingar med bdérjan
fran resans andra dag och sista behandlingarna pa resans dag 6.

Dag 3-6

Parnu

Forutom med behandlingar fylls dagarna och kvallarna med program sa mycket som du sjalv valjer.
Lilla staden Parnu med stort utbud, Spa Tervis med eget kulturcentrum, dvriga hotell med
kvallsprogram och dans vissa kvallar etc. Oravais Trafik ordnar ocksa kompletterande program:
stadsrundtur, shoppingtur till storre affarer lite utanfér Parnu, nagra kvallsutflykter.

Dag 7

Parnu - Hemorten

Frukost. Vi lamnar Parnu pa formiddagen efter en skdn och avkopplande vecka.

KI. 12:00 avgar MS Finlandia fran Tallinn. Ombord serveras buffet-lunch (ingar ej i resans pris, boka
garna pa férhand).

KI. 14:15 ankomst till Helsingfors. Nu aterstar resan till hemknutarna.
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Byt julstok, matlagning och masten till avslappnande dagar pa Spa i Parnu!

En skén och avkopplande vecka i formanliga och valkanda Parnu. Friskvard i ordets framsta
bemarkelse!

Gemensamt for alla resor ar bekvama restider, var buss och chauffor fran Osterbotten dnda till
Parnu och svensksprakig service av den for manga kanda lokalguiden Lia Vahemets.

Batresorna bekvamt med Eckero Lines MS Finlandia!

Det har kan bli veckan nar din sjal och din kropp hinner ifatt varandra igen.

Att tillbringa en vecka pa ett badhotell ar ndgot som var och en oberoende alder borde unna sig.
Tervis erbjuder ett mangsidigt utbud av behandlingar bade foér dig som har en specifik akomma du
vill behandla, eller for dig som annars bara vill kdnna védlbehag och ma battre.

Pa spahotellet fylls dagsschemat med behandlingar och program, som alla gar ut pa att mjuka upp,
trana, slappna av och skéta om kroppen. Du kommer in i en harmonisk dygnsrytm dar du ater
regelbundet och sover ldnga natter. | Tervis kulturcenter far sjalen njuta av kulturellt program alla
kvallar och dans vissa kvallar. Den har kuren ar mycket valfungerande i motvikt till dagens
vardagsslit och stress. Du kan omaijligt forsta de positiva verkningarna forran du prévat sjalv.

Upp till 18 behandlingar ingar - har ett urval av vara mest populdra behandlingar
KLASSISK MASSAGE
23 min traditionell och valkand massage som ges bade med eller utan oljor.

ORT-PARLEBAD
Varmt 36-38°C sotvattenbad med vaxtkoncentrat eller havssalt kombinerat med parlebadseffekt.
Masserandevattenstralar.

HALSODUSCH
Rekommenderas vid trotthet, stress och somnloshet.

MASSAGE PA VATTENMASSAGESANG

Behandlingen erbjuder nastan alla férdelar av varmeterapi, vattenmassage, klassisk massage.
Liggande pa vattensangen kommer Du inte i direkt kontakt med vatten, kroppen far stabilt stod,
samtidigt som den kanns nastan viktlos

VIRVELBAD FOR FOTTER
Speciellt utformat fotbad med vattenstralar som har masserande effekt. Forbattrar
blodcirkulationen.

PARAFFIN-OZOKERITBEHANDLING
Lokal varmebehandling som anvands for avslappning av muskler, t.e.x fére massage eller vid
kroniska led- och muskelbesvar.

GYTTJETERAPI
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Varm gyttja som bildats i Estlands havsvikar och sjoar laggs i ett 2-3cm lager pa kroppen.
Behandlingen pagar ca 15-20 minuter inlindad i plastfilm, lakan och filt.

SALTTERAPI
| en bekvam fatolj sitter du i saltkammaren och andas in saltaresol. Underlattar andningen och
hjadper till att I6sa upp slem i luftréren.

LJUSTERAPI
Erkdand behandlingsmetod for lindring av vinter-depression och vartrétthet. 30 minuter.

MAJSENA-MASSAGE FOR HANDER
Massage for hander med uppvarmd majsenamjél.

PARAFFINMASK FOR HANDER
Paraffininpackning stimulerar blodcirkulationen samt aterfuktar och ger naring till huden. Torr hud
blir mjukare och aterfar sin lyster.

VATTENGYMNASTIK
Uppiggande och uppfriskande for bdde gammal som ung. Vattentemperatur 28-30 grader. 30
minuter.

Lakarens ordinationer ligger till grund for behandlingsprogrammet som ingar i priset och som far
sin slutliga utformning efter Iakarbesoket. Infor [akarbesdket ar det bra att ha med eventuella
recept, patientjournal eller annan dokumentation.

Andra exempel pa tjanster som ingar i vardprogrammet ar forutom lakarundersokningen:
gyttjebad for fotter, olika majligheter for elektroterapi, stretchterapi, kryoterapi, ultraljudsterapi,
magnetterapi, inhalering, kallparafin, kroppssammansattningsanalys, energigivande grupptraning,
sjukgymnastik i salen, cirkeltraning i styrketraningssalen mm.

Exempel pa tillaggstjanster ar: kéldbehandling, lymfamassage, zonterapi, helmassage,
idrottsmassage, akupunktur, EKG, laserbehandling, blodsocker/ kolesterolprov, elterapi,
saltbehandling, tand- och égonldkare och mycket mera.

Lakarkonsultation

| resans pris ingdr ett enklare lakarbesok pa svenska som innefattar en kontroll av blodtryck, hjarta
& lungor. Lakaren rekommenderar dig ett lampligt behandlingsprogram under de kommande
dagarna. De har med framgang anvant flera behandlingar for att forbattra sina kunders halsa mot
bl.a. kroniska sjukdomar, inflammationer och allergier. De erbjuder aven ett rikligt utbud av olika
wellness-behandlingar som hjalper dig att bekampa stress, ger avkoppling for kroppen och piggar
upp sjalen.

Kur- och badorten Parnu
Har borjade spa- och héalsotraditionen redan pa 1800-talet. Med sitt néjesutbud och attraktiva
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centrum, sina shoppingcenter och sin sandstrand ar Parnu i en klass for sig bland Estlands
landsortsstader. Parnu ar en passligt stor stad. Har trivs alla aldrar!

Parnu har varit var bas for sparesor sedan ar 2000. Under dessa ar har samarbetet med Tervis vuxit
allt starkare. Tervis ar ett mangsidigt spahotell som erbjuder bra service pa svenska.

Skam bort dig sjalv - allt detta ingar i resan

+ Bussresan i bekvam turistbuss

+ Batresa med Tallink Helsingfors-Tallinn-Helsingfors
+ Logi i dubbelrum

+ Halvpension (valj mellan frukost + lunch eller frukost + middag) pa hotellet
+ Lakarkonsultation

+ Upp till 15 spa-behandlingar

+ Intrade till hotellet bastu- och badavdelning

+ Tillgang till hotellet styrketraningssal

+ Uppiggande morgongymnastik

+ Stads- och shoppingtur i Parnu

+ Svensktalande guideservice i Parnu
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