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Badrock
Lunch och middag dag 2
Nu ska vi unna oss en riktig halsoresa. Halsospa Frukost, lunch och middag

Tervis i Pirnu. Detta ar en resa for alla som dag 3-7
onskar en avslappnad semester, eller kanske Frukost dag 8
forbéttra sin hilsa. Tervis hilsospa har erbjudit || Lakarbesok pa hotellet

. . . o 3 behandlingar per dag
professionella kurbehandlingar i 6ver 40 ar och enligt plan med lakaren.

ar Estlands storsta 3-stjarniga halsospa och Lokalguide i Tallinn
hotell. Tervis ligger vid Parnuflodens mynning, Stadsrundtur i Tallinn
vid den Kilometerlanga sandstranden. Men fér Stadsrundtur i Parnu
att fa en riktig helhet kommer vi dven att Trivselkvall

erbjuda en lokalguidning och lite tid i Tallinn
innan vi dker hem.

Tillagg:
Enkelhytt-/rum 2500:-
Matpaket pa baten 2
sjofrukostar

2 Buffémiddagar 1380:-

Dag 1 Avresa Hemorten - Stockholm

Tidig avfard fran hemorten - se tidtabell, vi startar i Umea och
foljer E4:an ner. Var reseledare roar oss pa vagen ner till
Stockholm och Vartehamnen. Vi stannar for bussfika och lunch

(ingdr ej) stopp. Vil framme vid Virtehamnen kliver vi ombord Avbokningsvillkor:
Tallinksiljas bat som tar oss till Tallinn. Baten avgar kl 17:30. Nu Fri avbokning fram till 1
ar det fritid for middag. Ni som kopt till matpaketet tar er till manad innan avresa.
Buffématsalen for middag. Sen ar det bara att koppla av och
njuta resan over, med bra musik och goda drycker. Tidtabell:

Umea CENTRAL Station kI 05.30
Dag 2 Tallinn- Parnu(13 mil) Nordmaling Cricle K. k1 06:15
Efter en god natt somn fér ni passa pa att ata lite frukost. Ni som 0-viks Hagglunds Arena kl. 07:10

kopt matpaketet beger er till Buffématsalen. Kl 10:45(Lokaltid) ' )

anlander vi Tallinn. Nu kliver vi av baten och beger oss till Vi reserverar oss for eventuella
L. . . o o programdndringar eller stora

bussen. Nu tar vi riktning mot Parnu. Var reseledare roar oss pa valutadindringar och bréinsletillégg.

vagen och ger lite tips pa extra utflykter ni kan kdpa till under

resans gang. Val framme pa hotellet dter vi lunch och far en



rundtur och information om anldggningen. Vi passar dven pa att fa traffa lakare for att lagga upp
besokets behandlingsplan.

Dag 3 -7 Parnu Tervis Spa

Dagarna i Parnu pa spa ar nu inplanerade med
behandlingar och mat.

Totalt far ni boka upp 15 behandlingar efter
lakarens rekommendationer. (OBS! ingen
behandling pa avresedagen fran
hotellet.)Foljande behandlingar finns att fa
fran lakarens rekommendationer klassisk
massage 23 min ort-parlebad, duschmassage
under vatten, hilsodusch,
vattensangsmassage, virvelbad for fotter,
paraffin-ozokeritbehandling, gyttjeterapi,
gyttjebad for fotter, olika mojligheter for
elektroterapi, stretchterapi, kryoterapi,
ultraljudsterapi, magnetterapi, inhalering, saltkammare, ljusterapi, majsenamassage for hander,
paraffinmask for hander, kallparaffin, kroppssammansattningsanalysenergigivande grupptraning,
vattengymnastik eller sjukgymnastik i salen, cirkeltraning i var styrketraningssalndjen pa SPA- och
bastucentret

Mattider under besoket pa Spa i Buffé-restaurang

Frukost 07.30-10.30
Lunch 12.30 - 15.00
Middag 17.00 - 19.00

*om ni onskar kan man kopa till a la carté mot ett tilligg. Detta bokas pa plats i lobbybaren.

Dag 8 Parnu - Tallinn

Idag ater vi frukost sen packar vi in oss i bussen for att ta oss in till Tallinn. Nu far vi en guidad tur
med lokalguide runt Tallinn for att sedan ta en promenad i gamla stan. Sen far ni fri tid for att
handla och tittar er runt lite i Tallinn och ata lunch. Vi moter upp var chauffor och tar oss till baten. Val
ombord pa baten ar det fri tid for mat och néjen. Ni som kopt till matpaketet (tillagg) beger er upp till
Buffématsalen for middag kl 17:30. Baten avgar fran Tallinn kl 18:00

Dag 9 Stockholm - Hemorten (67 mil)

Matta och beldtna efter den harliga frukostbuffén lamnar vi farjan och gar istillet ombord pa bussen
for den sista avslutande etappen hem till Norrland. Stopp for middag (ingar ej) innan vi skiljs at for
denna gang.
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