Valkommen med pa
Alands lungskadeférening r.f:s resa till
Parnu 13-17.8.2009

tillsammans med WiILLIA ﬁi’ﬁa.

I ar blir det en SPA-resa till Estland som vi skall géra. Vi skall bade ta det lungt och se

av landets sevardheter.

Programmet ser preliminart ut enligt tidtabellen nedan.

Onsdag 12/8 24:00

Torsdag 13/8 01.00

10.00
Fredag 14/8
Lérdag 15/8
Séndag 16/8
Mandag 17/8
15.00
18.00
Tisdag 18/8 04.50

Pris:

Samling i Vastra Hamnen.

Mariehamn-Tallinn med Tallink Silja

Ankomst till Tallin, sj6frukost ombord

Bussresa till Parnu ca. 130 km

Overnattning pa Hotell Spa Estonia.

3 behandlingar som var och en bokar sjalv efter ankomst
Middag pa hotellet (buffébord)

Frukost pa hotellet
Utflykt till Viljandi
Middag pa hotellet (buffébord)

Frukost pa hotellet

Lunch och middag fran buffébord

En kortare utflykt efter lunchen med buss
3 behandlingar

Frukost pa hotellet

Inga behandlingar pa séndag

Avfard mot Tallinn med nagra sevardheter langs vagen
Incheckning pa Tallink City Hotell

Medeltida middag pa Olde Hansa i centrum av gamla stan.

Frukost pa hotellet

Tid for egna strévtag i Tallin bland gamla stans krokiga grander

eller nagot modernt shoppingcenter.

Guidad rundtur med buss i Tallin. Turen avslutas i hamnen 17.00 och vi
gar ombord pa fartyget som tar oss hem till Mariehamn
Tallinn-Mariehamn med Tallink Silja

Ankomst till Mariehamn

340 € / person for medlemmar
440 € / person for icke medlemmar. Prisern galler vid minst



Enkelrumstillagg:
| priset ingar:

30 personer.

191 €/ person

buss- och batresa tur/retur

Overnattning i 2-personers hytt tur/retur
sjofrukost

Overnattning 4 natter i dubbelrum inkl. Frukost
1 st lunch i Parnu

3 st middagar i Parnu

1 st middag i Tallin

3 st behandlingar dag 1 och 3
morgongymnastik + morgonsimning och bastu

Anmal er senast 25 juni direkt till Williams Buss
per telefon 018-28040 eller e-mail petra.prinkkila@resebyran.ax
OBS! Meddela eventuella matalleriger samt uppge fodelesedatumet med dag-méanad-ar.

Har finns en lista pa behandlingar som man kan valja emellan:

Terapeutisk gymnastik i pool eller gym med instruktor

ar ett alternativ. Sen kan man valja 2 behanlingar fran
foljande lista:

20 min. massage

Ozokeritbehandling. En varmeterapi med smartstillande och
antiinflammatorisk verkan som dven forbéattrar
blodcirkulationen och @mnesomsattningen. Rekommenderas
vid spanningar i nacke och rygg samt vid led- och

muskelvark. Behandlingen varar ca. 15-20 minuter
Paraffinbehandling for hander - vardar huden, forbattrar
blodcirkulationen, ledrdrligheten och verkar

smaértstillande. Ca. 15 minuter.

Parlebad med Ortextrakt - en behandling dar man med hjélp
av lakande egenskaper fran olika Ortextrakt kan koppla av,
bekampa stress, forbattra @mnesomsattningen och
blodcirkulationen samt stilla smarta. Ca. 12 minuter.
Vattenterapi med gyttjeextrakt - en behandling som anvénds
for att bek&mpa nack- och ryggbesvar samt ledsjukdomar.

Ca. 12 minuter.

Fotbad

CO2 bad - en behandling som anvands for bekdmpning mot
hjart- och blodcirkulationssjukdomar. Ca. 8 minuter.
Undervattenjetmassage - en behandling som forbéttrar
blodcirkulationen och minskar muskelspénningar. Anvands for
behandling av sdomn- och &mnesomséattningsrubbningar, ryggvark,
migrén, stress, reuma och artrit. Ca. 10 minuter.

Kylterapi - forbattrar muskelprestanden, rérelseamplituden och
kvickheten. Varar 1,5 till 3 minuter.

Elektronisk fysioterapi



