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Harmonisten
vastakohtien terapiaa

Viron presidentti Toomas Hendrik llves on sano-
nut, ettd tdmd pieni ja omaperdinen Euroopan
valtio on kuin suuri kansallispuisto. Silld hdn ei
tartkoita kuitenkaan, ettd johtamansa Baltian
maihin kuuluva Viro olisi kehittyméatén tai rin-
nastettavissa villiin erdmaahan. Pikemmin kom-
menttia voi pitdd tunnustuksena tiedolle, ettd
keskeltd Eurooppaa on loydettdvissd alue, jolla
on niin paljon puhdasta luontoa ja asustamaton-
ta maata. lhmiskdden koskemattomuus on tosin
hieman harhauttava késite — lahes jokaista luon-
non nelidmetrid tarkkaillaan ja suojellaan Virossa
huolellisesti.

Kauniit ja hyvin hoidetut, virolaista arkkitehtuu-
ria edustavat kaupungit pienehkdineen taloineen
on rakennettu ajan mittaan runsaslukuisten met-
sien, soiden, jdrvien ja luonnonsuojeluailueit-
ten lomaan. Taajamat ja kylat sijaitsevat usein
etddmmalld pééteistd, joilla pistaytyville matkaa-
jille voikin siksi kehkeytyd tunne kuin kansallis-
puiston ldpi kulkemisesta. Kansainvélisestikin
huippuluokkaa olevien kylpyldiden sijoittuminen
Viron kaupunkeihin sekd mittavan kulttuuri- ja
perinnehistorian  keskelle tarjoaa lomailijalle
virkistdvda vastakohtaisuutta ilmaisun parhaim-
massa merkityksessda.

Virolaiset ovat aina eldneet sopusoinnussa ym-
péristdnsd kanssa, huolehtien hyvinvoinnistaan
samalla hellyydelld kuin luonnonrikkauksistaan.
Taman ansiosta maalla on tarjota ystévilleen ja
vierailleen eurooppalaisen sivilisaation keskelld
luonnonmukaista harmoniaa; kauniita ndkodaloja,
raikasta ilmaa, hiljaisuutta ja puhtautta — sekd
kaiken sen keskelld huipputason matkailupalve-
luja.

Pieni osa saunanautintoa — katajainen vihta
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Ulos l6ylysté ja karaisevan kylmaan kylpyyn

Sauna on aito asia

Pohjolan kansojen tyolddt ja eldménviisaat esi-
isdt tiesivat, ettd ihminen on osa luontoa ja ettd
sen mukaisesti jokaisen on syytd eldd ja toimia.
Luontoon varastoitunut elimédnvoima on ikuises-
sa kiertokulussa, ja siksi kaikkea eldvdd — myos
ihmistd itseddn — on kohdeltava kunnioittaen.

Pohjolaisen  kylpyldkulttuurin  ydin  kirkastuu
saunassa — kuuman l6ylyn, vihtojen ja kylmdn
karaisevan veden ddrelld yhdistyvat kaikki pla-
neettamme alkuelementit: tuli, vesi, iima ja maa.
Pelloilla ja metsissd, jrvilld sekd merilld ahkeroi-
neet virolaiset ovat jo aikojen alusta rakastaneet
ja vaalineet saunakulttuuria.

Kylpijan hikoiluttaminen sata-asteisessa 16ylyss4,
lemped pieksdminen koivuisella tai katajaisella
vihdalla, kastautuminen viileddn veteen hoyryn
vield noustessa iholta sekd puhdistautuminen
suolalla, hunajalla, maidolla ja yrteilld terdstetylld
vedelld on parhainta mahdollista terapiaa sekd
keholle ettd mielelle.

Eivdt perinteet silti mielikuvitusta tai uusia ide-
oita ole rajoittaneet. Useilla matkailutiloilla voi

kokeilla esimerkiksi avoimen taivaan alla hoyry-
dvdd kylpytynnyrid tai intiaanihenkistd telttasau-
naa. Kauniissa jokiuomassa tai jarven seldlld voi
vastaan lipua lauttasauna, jonka piipusta kohoaa
savupatsas l6ylyjen merkkind. Viimeksi maini-
tuista on monin paikoin kehkeytynyt suoranai-
nen turistindhtavyys.

Kylpytynnyri

Terveysloma maalla -
fiksual

Erilaiset luontaismenetelmin kehoa puhdistavat
dieettileirit kasvattavat jatkuvasti suosiotaan
Virossa. Paaston avulla keho vapautuu véérien
ruokailutottumusten tai ylensyonnin aiheutta-
masta myrkkyjen tuottamisvimmasta — jdrjestd
sindkin itsellesi "suursiivous”.

Yksi tehokkaimmista ja hellimmistd puhdistautu-
misen menetelmistd on mineraalirikas vesi, joka
sopii sekd juotavaksi ettd hoitavien kylpyjen pe-
rustaksi eikd havid ominaisuuksiltaan tippaakaan
vuoristopurojen vesille. Kaakkois-Viron pohjave-
sialueen uumenista pumpattavaa Varskan mine-
raalivettd on alppivesien vaihtoehdoksi saatavilla
ldhes kaikissa maan kahviloissa, ravintoloissa ja
ruokakaupoissa.

Lukuisat virolaiset matkailutilat tuovat terveel-
lisen maaseutueldmén kdsitteitd nykypdivdan.
Ne tarjoavat vierailleen luonnonpuulla, ruo'oilla,
pellavalla ja villalla sisustetun ekologisen majoit-
tumisympéristdn, jossa poytddn katetaan pdé-
asiassa paikallista luomuruokaa ja jossa vieras
voi nauttia perinteisistd kuntoliikuntamuodoista
vaikkapa metsdpolku- ja suovaellusten tai me-
lonta- ja ratsastusretkien muodossa. ldkkdam-
pien liikkujien suosikit, sauvakavely ja pyordily,

Yhteydessd maailmaan - kaikkialta

Keho ja mieli tdydellisesti tasapainossa

parantavat nekin verenkiertoa ja yleiskuntoa.

Matkailutilat antavat myds kaupungista tai ul-
komailta saapuneille vierailleen mahdollisuuden
oppia perinneaskareita ja osallistua tilan toihin.
Kangaspuilla kutominen, lampaiden keritsemi-
nen ja villan kehruu, hunajan kerddminen sekd
sepdntyot ovat kaikki samalla mainioita hyoty-
liikuntatapoja. Raittiissa ilmassa touhuaminen
nostaa kuin itsestddn hymyn huulille. Eikd kaikki
tdma ole mitddn muinaislegendaa, silld monetkin
Viron 1,4-miljoonaisen vdeston asukkaista eldvat
juuri ndin pdivdstd pdivddn. Maalaisromantiikka
ei ole vikisin tuotteistettua matkailu-kitschid,
vaan aitoihin kokemuksiin ja eldimédntapaan pe-
rustuvaa todellisuutta.
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Pako maalle, lapsuuden
idylliin

Useidenkin virolaisten poliitikkojen, tiedemies-
ten, kirjailijoiden ja muusikoiden kodit, kesédpai-
kat tai lapsuudenkodit sijaitsevat syvdlld metsds-
sd tai saarilla. Monet tdllaiset kotitilat tarjoavat
my0s kyldilijoille lomailun ja itsensd kehittdmisen
mahdollisuuksia. Leivédn leipominen, juustonval-
mistus, lddkeyrttien viljely sekd stressaantuneen
mielen lepuuttaminen puutarhaa hoitaen ovat
tddlld jokapdivdistd eldménterapiaa. Ndiden
syrjdisten, hiljaista viisautta henkivien tilojen yh-
teydessd toimii usein terveellisid eldmdntapoja
edistdvd pieni koulutuskeskus ja majoitustilat
vieraiden yopymistd varten.

Vastaavia mieltd ja kehoa aktivoivia lomatiloja,
jotka usein toimivat isdntdvdelleen myds kotina,
on Virossa runsaasti maan pieni koko huomi-
oiden. Yleisestikin enemmistd matkailutiloista,
kartanoista, maaseutukylpyldistd ja lastenleireis-
td toimii jonkin valitsemansa teeman perustalla.
Valikoima kattaa muun muassa karjapaimentilo-
ja, intiaanikylid, shamaanikeskuksia sekd viikin-
kilinnoituksen eikd vesimyllyjen ja tekolampien
ystdvidkadn ole unohdettu. Pieni lapsenmielisyys
on aina hyvdksi mielen ja kehon terveyttd vaa-
littaessa.

Leivantekoa matkailutilalla
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Kuin vanhatkin ystdvykset

Virkistysloma Viron saariston historialsilla ret-
keilyreiteilld tai tasokkaissa kylpyldissdé maan
pohjoisosassa soveltuu mainiosti heille, jotka
haluavat rentoutua ja l6ytdd uudelleen arkisten
titteleiden ja tydkiireen hautaaman lapsenmie-
lisyytensd. Mikd olisikaan parempi ajankohta
kannustaa minuuden sisdistd lasta touhuamaan
oman jdlkikasvun kanssa kuin juuri loma?

Yhdessd soutaminen ja uiminen, hiihtdminen,
ratsastaminen tai perinteisten maatila-askareiden
tekeminen leikin muodossa tuo kaikkein parhai-
ten vanhempia ja lapsia ldheisemmiksi toisilleen.
Isan kanssa vesipuiston liukumdestd alas viilet-
tdminen, ditid vastaan kilpaa minijollalla souta-
minen, yhteistydssd siskon tai veljen kanssa las-
tenhuoneeseen rdsymaton kutominen - sellaisia
ovatkin onnellisen lapsuuden tédhtihetket.

Entdpd Viron runsaat - oikeastikin juoksemista,
hiihtdmistd, luistelua, kuntokavelyd tai vaelta-
mista varten suunnitellut idylliset retkeilyrei-
tit? Usein ne on luotu ja koristeltu paikallista
kulttuuria arvostaen esim. puuveistoksin, jotka
kertovat vierailijalle alueen kansantaruihin ja
pakanauskomuksiin liittyvistd jumalista, haltijois-
ta tai sankarihahmoista. Tapa ei ole tarkoitettu
hyokkddmaan mitdédn eikd ketddn vastaan, vaan
viestimddn sopusoinnusta luonnon kanssa.

Luonnonystadvdn lounaspoytd

Laadulla taytetty
runsaudensarvi

Virossa on viihtyisdd ja terveellistd viipyd! Vilje-
lys- ja metsdtiloilla harrastettu ikiaikainen ekolo-
ginen eldmdntapa sekd harva asutus houkutteli
vuosisatojen ajan baltiansaksalaista aatelistoa
kotiutumaan juuri Viroon. Maan metsien uumas-
sa ja jdrvien rannoilla kohoaa siksi varsinainen
aateliskartanoiden rypds. Monessakin kauniiksi
restauroiduissa kartanossa toimii nykyddn erit-
tdin korkeatasoinen kylpyldhotelli tai tyylikds
lomakeskus.

Terveyslomailijalle Viro tarjoaa valikoimaa run-
saudensarven tdydeltd. Valitse vapaasti, pidatkd
eniten ruokokattoisesta maatalosta késinveistet-
tyine puulusikoineen, suunnistusretkestd ikimet-
sissd vai viikosta — ehkd kahdestakin — mukavas-
sa kaupunkikylpyldssa. Viimeksi mainitut muuten
ylittévat nykyisin tasoltaan ja laadultaan monet-
kin maailman huippukohteista, kiitos Viron kyl-
pyldliiton hyédyntdman ankaran laadunvalvonta-
jrjestelmédn. Se maardd hotellien ja kylpyldiden
markkinoinnissaan kdyttdman téhtiluokituksen,
ja auttaa kuluttajia saamaan luokitukselle vas-
taavan tasoista palvelua.

Kokeneempikin gurmaani voi aistia ilmassa en-
siluokkaista laatua. Taidokkaat virolaiset keittio-
mestarit ovat valmiina tarjoilemaan makueldmyk-
sid niin paikallisen ja kansainvdlisen keittion kuin
kasvisruokavalion tai kulinarisminkin ystéville.

Energiajuomaa oman maan antimista
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Hiekkarantaa niin kauas kuin silma kantaa

Ruovikkorantoja ja VIP-
eldmda

Lomakeskus- ja kylpyldkulttuuria on Virossa edis-
tetty jo 1820-luvulta alkaen, jolloin ensimmdiset
mutakylpyldt avattiin Virossa. Koko rannikkovii-
van matkalla, Pdrnusta Haapsaluun ja Toilasta
Narva-Jéensuuhun, sekd Saarenmaalla sijaitsee-
kin nykydén viihtyisid uimarantoja ja terveyskyl-
pyloita.

On toki ollut aikoja, jolloin enemmistd lomaili-
joista saapui Saksasta tai Moskovasta. Nykyisin
valtaosa vierailijoista on pohjoismaalaisia — tosin
my0s amerikkalaiset, japanilaiset ja eteldeuroop-
palaiset ovat l6ytdmédssd Viron omakseen. Siksi
sekd kaupunkikylpyliden ettd kartanohotellien
kehityksessd panostetaan asioihin, jotka tarjo-
avat eldmyksid ja eksotiikkaa vieraille ympaéri
maailman.

Vaikka Viron rannikko Kablista maan koillisnurk-
kaan ja Hiiumaalta Ruhnun saarelle onkin turis-
mivaltaista aluetta, on taajamien vileiltd yha |6y-
dettdvissd myds koskemattomia hiekkarantoja,
joille voi pysdhtyd tunnelmoimaan luontodidin
helmaan.

Jo 1800-luvun alkupuolella kylpyldiden ylldpita-
jat ymmarsivdt, ettd veden, ilman, lammén sekd

luonnonvalon ohella itse maa ja sen ainekset
ovat erittdin merkityksellinen osa terveyden vaa-
limista. Sisdltdmiensd mineraalien sekd muiden
kemiallisten osien ansiosta muta jantevoéittdd ja
rauhoittaa ihon rakenteita. Mutakylpyjen rinnalla
suosiotaan nykyaikaisissa kylpyldissd ovat nosta-
neet nuorentavin energialatauksin varautuneet
terveysvaikutteiset mineraalikivet, joiden lajeista
tunnetuimpiin kuuluu itékarjalainen sungiitti.

Kylpyldn altaista riittda iloa

Lomaohjelmaa oman
maun mukaan

Viron-lomalla on aina mahdollista myds yhdistel-
14 erilaisia aktiviteetteja, jotka ovat antaneet tie-
tyn lempi- tai kunnianimen tapahtumakaupungil-
leen. Talvipddkaupungiksi kutsutussa Otepddssa
voi nauttia esimerkiksi sekoituksesta terveyskivi-
hoitoja ja hiihtoretkid tai kiropraktikkokayntejd
ja lumilautailua sekd snowtube-kelkkailua. Ke-
sdpddkaupungissa Pdrnussa sekd maineikkaassa
Haapsalussa voi kylpyldhemmotteluun liittda
purjehdus- ja purjelautailueldmyksid, jokisoute-
lua, rullaluistelua rantapromenadilla, riippuliido-
killa lentelyd tai kaupunkikeskusten ldhistolld si-
jaitsevilta hevostalleilta alkavia ratsastus-, reki- ja
kérryajeluretkid.

Mineraalivesi on luonut Vérskan kaupungille
omantyyppisensd pddkaupunkimaisen kunnia-
aseman, ja my0s erityispiirteistddn tunnetuissa
Vorun ja Rakveren kaupungeissa toimii kaksi 21.
vuosisadan kdrkitasoa silmélldpitden rakennet-
tua kylpylda.

Ympdri vuoden eri puolilla maata jarjestettdvat
lukuisat konsertit, festivaalit ja ulkoilmatilai-
suudet tarjoavat wellness-lomailijan ohjelmaan

Yhtd kdysirataeldmystd rikkaampana

oman viimeistelevdn lisdarvonsa. Viihdetapah-
tumat ovat vapaa-ajan turismille kuin piste i:n
padlld. Tanssintdyteinen ilta omaan makuun va-
litulla tyylilld voi vahentdd stressid ja tarjota iloa
samassa mdarin kuin itsensd ylittdminen seikkai-
lukeskuksessa korkealle puiden siimekseen ra-
kennetulla kéysiradallakin.

Kun ennen yliopistot julkaisivat ldédketieteellisiin
kylpyldhoitoihin  liittyvid tohtorinvéitdskirjoja,
opetetaan korkeakouluissa nykyisin liikunta- ja
kuntoilutieteitd. Se vasta on monivivahteinen ja
kaunis tieteenala, joka huomioi ihmisen kokonai-
suutena ja jonka mukaan terveys on tdmén ko-
konaisuuden ilmentymd. Terveessd kehossa eldd
terve mieli, ja se mieli voi kukoistaa ja olla luova
vain tasapainoisesti sekd rakkaudella kohdellus-
sa, kipuaistimuksilta vapaassa kehossa.

Unohdamme usein sivilisaation oravanpydrddn
ja virtuaalitodellisuuksiin keskittyessaimme, ettd
olemme osa luontoa. Olemme kokonaisuus
kemiallisia osasia, jotka reagoivat ja toimivat
moitteetta keskenddn vain silloin, kun saamme
riittdvasti fyysistd liikuntaa, raikasta ilmaa ja péi-
vénvaloa, kun vaatetamme itsemme oikein ja kun
kdyttdydymme ikdisellemme sopivalla tavalla.
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Elimankaari aamusta
iltaan

Véeston ikddntymiseen liittyvien haasteiden kan-
nalta Virolle on ylpeydenaiheeksi se, ettd maa-
han on aikojen saatossa rakennettu useita erit-
tdin korkealuokkaisia terveyskylpyl6itd. lhmisen
elon ehtoopuoli kun on yhtd kaunis ja arvokas
kuin lapsuuskin.

Nuoruuden lomilta odotamme turvallista, haus-
kaa ja uteliaisuutta ruokkivaa ympadristdd. Tyo-
idssd etsimme vauhtia ja ddrimmdisyyksid tai
tyylid ja oppimismahdollisuuksia. Mutta vanhem-
malla idlld alkaa monella meistd keho jo tarvita
itselleen pientd remonttia. Juuri nditd palveluja
varten valmistuu Tarton yliopistosta sekd useam-
mastakin korkeakoulusta Tallinnassa jatkuvasti
ammattitaitoista henkilokuntaa.

Viron terveyskylpyldt tdydentdvét erilaisten
wellness-kylpyldiden, teemapuistojen, kuntoi-
lureittien, yrttitilojen ja kartanohotellien palve-
lusektoria. Thmiselon kultaiset vuodet sujuvat
onnellisimmin, kun mikddn osa kehoa ei kolota.
Vaivoja voidaan lieventdd ja parantaakin fysio-
terapian ja kiropraktiikan keinoin sekd muun
muassa muta- tai yrtti-helmikylpyjen ja kylma-

Rentouttavaa mielihyvéhoitoa

Hoitoa jalalle terveyskylpyldssa

tai suolakammiohoitojen avulla. Maailman par-
haimmat hoitomuodot ja -menetelmét on tuotu
ja jalkautettu myos Viron terveyskylpyloistéd saa-
taviksi.

Sitten kun nivelid on virkistetty kylmdkammiossa,
hengitysteitd ja ihoa hoidettu suolakammiossa
sekd selkdkivut hierottu ja venytelty unholaan,

Joskus on hyvd ihan vaan istua metsdssa

on aika hemmotella uudistunutta mindé hyvalla
manikyyrilld ja pirtedlld kampauksella. Terveyslo-
mailun oheen mainiosti soveltuvien kauneuden-
hoitopalvelujen osalta Viro onkin houkuttelevan
tasokas ja kukkarolle ystavéllinen maa.

Virolaiset ihmiset ovat niin tottuneet romanttis-
henkiseen ja ainutlaatuiseen elinympéristoonsd,

Poytd on katettu, tervetuloa!

ettd vdlilld siitd unohdetaan olla ylpeitd tai on-
nellisia. Odotetun vieraan ilmestyminen ndkdsal-
le saa kuitenkin jokaisen vdhdnkin iséinmaataan
rakastavan emdnndn tai isdnndn silmdt sateile-
mddn, silld halu saada kyldilijd tuntemaan itsensa
tervetulleeksi on vilpiton.

Ja kylldhdn moni palaakin kyldén, osa jopa kerta
toisensa jdlkeen. Syykin on selvd — Viron maa-
kunnat ovat niin erilaisia toisiinsa verrattuna,
ettd parilla-kolmellakaan matkalla ei ehdi millddn
ndkemddn ja kokemaan kaikkea, mikd kokemi-
sen arvoista on. Lahemaan kansallispuisto ja
Haanjamaa, saaret ja Setomaa, pohjoisrannikko
ja suoalat — kaikilla on tdysin oma luonteensa ja
luontonsa, mutta yksi on myds yhteistd kaikille:
jokaisesta kohteesta voi |6ytada itselleen yksildl-
lisen lomakyldn tai mukavan ja turvallisen kau-
punkikylpylén.

Siispd, hauskaa virkistys- ja hyvinvointilomaa
sekd onnistuneita valintoja. Leipétaikina on jo
kohoamassa ja lehmuksenkukkatee hautumas-
sa sinua odottaen — tervetuloa! Ja muuten, dld
unohda maistaa Viron kansallisruokaa eli kamaa.
Ei se ihan sitd ole miltd kuulostaa, vaan eri vilja-
lajikkeista sekoitettua jauhoa, jota sydddan pii-
mdn kanssa. Kama on kokemisen arvoinen!
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Tapaamisiin Virossal!
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