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1l Polen — 1Or halsa och skonhnet

Stress, trotthet, dalig kondition, lite for stor mage och gré hy — det &r nog de vanligaste hélsoproblemen

i vara dagar. En utmarkt och effektiv behandling mot s&dana problem far man pé polska kurorter som
specialiserar sig pa halsa, skonhet och valbefinnande. Sadana finns pa ett sjuttiotal orter dver hela
landet. Och de har anrika traditioner, flera borjade specialisera sig pa sjukdomar redan pa 1200-talet.
Numera erbjuder kurorterna, férutom sitt klassiska utbud, &ven program for biologisk férnyelse,
skénhetsbehandlingar och avkoppling, i bl.a. spa-anlaggningar. Den som vill kurera sig kan vélja mellan
drygt 45 000 sanatorieplatser pa 45 kurorter och Gver 80 000 platser pa semesteranlaggningar, hotell,
pensionat och sanatorier, som tillsammans bildar ett helt nat av anldggningar f6r behandling, terapi,
avkoppling och biologisk fornyelse. | natet ingar ocksa ett flertal kliniker, sa kallade skénhetsfarmer, som
samarbetar med kurorterna med att ta fram de senaste vetenskapliga rénen och erbjuder professionella

program for bekdmpning av den moderna civilisationens skadliga effekter pa manniskan.

De polska kurorterna och halsocentrumen erbjuder en rad férdelar:

e Helande behandlingar kan kombineras med kosmetiska behandlingar och avkoppling.

e En rad behandlingar grundar sig pa de allra nyaste metoderna, dven inom dietetik, kosmetologi och
kosmetik.

e | dkare, kosmetologer, rehabiliterare och assisterande personal ar valutbildade och specialiserade.

e Oftrstdrda, helande naturresurser, som gyttja, torv, mineralvatten, termalvatten, saltlager och
saltkallor.

e Modern apparatur och utrustning for rehabilitering genom rorelse, som tennisbanor, simhallar och
cykelbanor.

e Mojlighet att anpassa behandlingstiden till de egna behoven. Kurortsgastens egna krav tillgodoses.

e  FEtt rikt utbud av kulturevenemang och utflykter runt om i landet.

e  Frisk luft, rent vatten, milda och gynnsamma mikroklimat.
Pa de har sidorna vill vi hélsa er valkomna till de polska kurorterna och lamna nagra upplysningar om
deras helande naturmetoder, som aterger vélbefinnande och livsgladje, rader bot pa stress och trotthet

och later halsan blomma ut.

Polska Turistorganisationen
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Vatten OCh qut ar Balneoterapi &r tillsammans med peloidterapi och klimatterapi de viktigaste behandlingsformerna pa en kurort. |
behandlingen anvands peloider, havsvatten och gaser, t.ex. vid bad i kolsyra och koldioxid, sulfid, svavelvate och till och
[} - an = -
tva |IVSI‘IOdvandIga med i en blandning av syre och ozon:
° Peloidterapi ar en behandling med mineralrik, rengjord gyttja eller torv som uppldsts i vatten. Bra mot reumatism,
element som

inflammatoriska tillstand, nervsmartor, hjalper till i behandlingen mot fetma, celluliter och urgrépningar.

- - - o N . o " . . . . . .
Inverkar pOSItIVt pa . Klimatterapi bestar av rorelser i det fria, solbad, graderverksinhalationer eller inhalationer av havsluft samt
. o talassoterapi, varvid havets naturliga helande férmagor tas till vara.
var halsa pa en rad Valrenommerade kurorter som specialiserar sig pa baleoterapi:
° | Giechocinek finns rikliga méangder av termalsaltvatten. | 170 &r har man utnyttjat dessa for att behandla

olika satt.

kvinnosjukdomar, stérningar i blodcirkulationen, andningsvagarna och det perifera nervsystemet samt mot
reumatism.
° | Cieplice Slgskie-Zdrdj i bergskedjan Sudeterna behandlas reumatism och sjukdomar i rérelseorganen och

urinvagarna samt storningar i blodcirkulationen.

° | Ladek-Zdrdj ligger en mycket kand kurort dér ett latt mineraliserat kéllvatten anvands for att behandla sjukdomar

I Polen finns ett éverfldd av mineralvatten, &ven termalvatten, som ger oandliga méjligheter att férbattra halsan. Har finns i rérelseorganen, reumatism, hudékommor och stérningar i det perifera blodomloppet.
rikliga méngder av dngssyra, saltvatten, sulfidvatten, mineralvatten, radiumvatten och varma vatten med temperaturer upp e Pagrund av det specifika mikroklimatet i Nateczéw erbjuds har behandlingar, dven forebyggande, mot hjartbesvar.
ill 70°C. Eftersom det finns s& manga olika slags vatten i naturen anvander sig polska kurorter, halso- och skénhetskliniker * | Busko-Zdrdj, som har ett unikt halsovatten och ett varmt, fuktigt klimat, behandlas férutom sjukdomar i huden
och centrum fér biologisk férnyelse i stor utstrackning av hydroterapeutiska metoder. Till de grundlaggande hér: och rorelseorganen aven neurologiska storningar, benskérhet och brucellos (undulatfeber).
. Algterapi — behandling med preparerade havsalger, rika p& mineraler och sparamnen som verkar fuktande och ° Med hjalp av den salt- och jodhaltiga havsaerosolen i Kotobrzeg behandlas har med stor framgang sjukdomar

bekampar celluliter. i andningsvagarna.
. Vattentraning — Gvningar i bassang pa olika djup till musik. Ovningarna gér kroppen smidigare, starker musklerna ° | Rabka-Zdrdj bedrivs specialrehabilitering efter hjartsjukdomar. Traktens saltvatten anvands for framstélining av

i ryggen,, benen och skinkorna och reducerar fettvavnaden. kosmetika for kanslig hy som kraver basta omvéardnad (allergier och hundinflammationer).

o Vattengympa — en nedtonad, avslappnande variant av vattentraning.

o Jacuzzi — ett badkar for flera personer med vattenmassage. Far spanda muskler att slappna av och hjalper mot
celluliter. En stréle av vatten och Iuft ger kraftig massage och inverkar gynnsamt pa blod- och lymfcirkulationen.
Huden rengors fran giftamnen och musklerna blir mjukare och starkare.

o Skotsk piska — kroppen skdljs med mycket kraftiga stralar av démsom kallt, 5msom varmt vatten. En chockartad
behandling men mycket hardande for kroppen. Tréttheten forsvinner, blodcirkulationen forbattras, kroppen starks
och forbranningen paskyndas.

o Bad i kraftigt jodmattat saltvatten — paskyndar &amnesomsattningen och framjar viktnedgang. Saltvattnet innehaller
aven brom, som har en avslappnande och lugnande inverkan.

o Parlbad — i vanligt badkar med kall- eller termalvatten. Munstycken sprutar in luft, och bubblorna som da uppstar

masserar kroppen forsiktigt, som champagne, och formedlar angendma signaler till nervandarna. Trétthet och

stress forsvinner.

Havssaltets egenskaper kommer till utméarkt anvandning inom kosmetiken. Vattnet spanner och jamnar ut huden,

ar gynnsamt for bantning och mot celluliter, rengér huden, stéarker de smé blodkérlen, reglerar ph-balansen, ger

Ciechocinek o Jastarnia
www.ciechocinek.pl, www.puc.sky.pl ® Ustka motstandskraft mot infektioner, tar bort svullnader och skyddar huden mot fria radikaler, som orsakar aldrande.
Nateczow K 1. b Ostersjéns vatten har en férhallandevis I&g salthalt, och semesteranlaggningarna och hélsohemmen langs den 50 mil
isko- otroprze:
LS Ol et Bl L 9 l&nga polska Gstersjokusten erbjuder darfor val avvagda och milda behandlingar:
KOJfObI’ZGQ. ° | Ustka erbjuds en lang rad behandlingar, bl.a. saltvattenbad, hydroterapi, inhalationer, helande massage,
www.uizdrowisko.kolobrzeg.pl Giechocinek
. lechocine i i i, ki i i i
Ladek-Zdrdj . parafinomslag, magnetter?pl, kryoterapi, kinesiterapi och talassoterapi
www. uzdrowisko-ladek.com.pl ° Manga halsocentrum vid Ostersjon (t.ex. i Kotobrzeg, Mielno och Krynica Morska) har specialprogram med
Warszawa

Cieplice Slaskie-Zdrdj
www.uzdrowisko-cieplice.pl

Busko-Zdrdj
www. uzdrowisko-busko-zdroj.com.pl Nateczow
°

Rabka-zdrdj L P . A
www. uzdrowisko-rabka.pl o Cieplice Slaskie-Zdrdj

Ladek-Zdrdj

talassoterapi, dar havsvatten, sand, luft och sol utgér de grundlaggande botemedlen mot ett flertal sjukdomar.

Polska gejsrar, hav och syre
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Busko-Zdrgj

Rabka-Zdrdj
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Ustka
www.uzdrowisko-ustka.com.pl

Jastarnia
www.zdrojowy.com.pl
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Spa — det valgorande vatinet
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Vattnets helande och avslappnande egenskaper har
varit kanda sedan antiken.

| Europa kom badet med tiden att forsummas som en del av lakekonsten men har under senare ar upplevt en
rendssans. Aven i Polen erbjuds spa-behandlingar pé allt fler nya hélsocentrum, men &ven pé traditionella platser, dit
kurortsbesdkare alltid vandrat for att "dricka brunn”. Vattenkurer gynnar matsmaltningen, hjélper vid rehabilitering av
rorelseorganen, och mineralsalterna i vattnet kan bota en rad hudsjukdomar. Omvéxlande bad 6kar motstandskraften
mot infektioner, forhojer vigdren och ger avkoppling &t kropp och sjal. Bland drygt hundra vattenbehandlingar &r
saltvattenbad, gyttjebad, vattenmassage och gyttieomslag de populéraste. Andra paramedicinska behandlingsmetoder
som ocksa ger stor avkoppling ar att vada i vatten, sné och dagg, svettas ut i en bastu och naturligtvis att dricka olika
slags mineralvatten. | vattenterapi anvands praktiskt taget alla former av vatten: regnvatten, kéllvatten, havsvatten och
termalvatten — under tryck eller bara som vanligt vatten. Man framstaller ocksa olika specialvatten som berikas med
salter, oljor, gyttja och 6rtblandningar. | behandlingarna anvands aven mineraler fran andra delar av varlden, t.ex. fran

Doda havet. Kurortsgésten kan till och med fa bada i getmjolk med eteriska 6rter och oljor.

Vattnets valgoérande verkan kan upplevas inte bara pa kurorter och sanatorier, utan ocksa pa béttre hotell och pa
skonhetsfarmer. | Polen ligger spa-anlaggningarna oftast i ndrheten av traditionella mineralvattenkallor, t.ex. i Krynica-
Zdrdj, Ciechocinek, Ladek-Zdréj och Solec-Zdrdj, men anlaggningar finns ocksa i kustorter och i Masurien. Alla ar
utrustade med modern apparatur och lokaler for de mest varierande typer av bad. Personalen bestéar av lakare,

kosmetologer, dietetiker och rehabiliterare. Barn ager inte tilltrade till "spa-templen”, har talar man med ddmpad rost

och det ar férbjudet att anvdnda mobiltelefon. Behandlingen
sker till lugnande musik, i skenet av stearinljus och till doften av

ljuva aromer.

De polska spa-anlaggningarna har ett mycket intressant
utbud. De utmérks sérskilt av sina oférstérda mineraltillgangar,
mangfalden av salt- och mineralvattnen, de rika tillgangarna pa
helande gyttja och torv, de egna ekologiska odlingarna av orter

och andra vaxter samt sin mjélkproduktion.

Néagra halsocentrum har specialiserat sig pa revitalisering av
ansiktshy, andra pa korrigering av profilen, bl.a. borttagning
och férebyggande av celluliter. Manga centrum har kryogeniska
kammare, andra behandlar med hjélp av ljusstimulering. Pa
polska spa-anlaggningar tas alltid hansyn till hur mycket tid
gasten kan avvara. Darfor erbjuds saval veckoslutsprogram

som langre vistelser, kanske en eller tva veckor.

www.uzdrowisko-naleczow.com.pl

www.spanaleczow.pl




Valrenommerade spa-anlaggningar

oo

Bland de manga
framgangsrika
spa-anlaggningarna
i Polen ar det nagra
som intar en sarskild
plats och som bor
omnamnas.

Dit hér utan tvivel de privata anlaggningarna Hotele SPA Dr Irena Eris i Krynica-Zdrdj och i Wzgdrza Dylewskie, anlagda

av doktor Irena Eris. Hon ar &gare till det stérsta kosmetikaforetaget i Polen, som tillverkar och exporterar kosmetika.

Har erbjuds ett stort antal skonhetsbehandlingar under insyn av lakare, tranare, rehabiliterare och kosmetologer:

vattenaerobics, parlbad, vattenmassage, tio dagars bantningskurer, ett flertal tjanster och behandlingar pa lakar- och

kosmetologmottagningar, liksom valutrustade gymnastiksalar, bassédnger och bastur. Programmen ar individuella

och anpassade efter gastens behov och kan ibland vara mycket originella. Till exempel i "Drémsviten” kombineras

ostasiatisk massage med traditionell skonhetsvard.

En aktiv semester vid sjon Czos i Mragowo kan med férdel kombineras med behandlingar. Hotel Mrongovia Resort

& Spa erbjuder utmarkta specialbehandlingar, som rekommenderas av stora, valrenommerade kosmetikaféretag i hela

varlden. Behandlingarna é&r ofta komplexa. Fére en ordentlig manikyr kan man t.ex. unna sig en handmassage med

varma stenar. Det forbéttrar blodcirkulationen och mjukar upp spanda muskler i handlovar och armar. | de valutrustade

gymnastiksalarna erbjuds évningsprogram, som anpassas till varje gast och leds av en personlig trénare, fére badet

i termalvattenbassangen. Specialbehandlingar kombineras med olika former av aktiv vila, t.ex. ridning och tennis.

Bergsklimatet och den orérda naturen i bergskedjan Beskiderna ar en utmarkt plats fér rengéringsbehandlingar.

Hotell Klimczok i Szczyrk erbjuder "romerskt spa”, en kopia av de romerska termerna. Har finns den enda vacustyler-

apparaten i Polen, som hittills bara kosmonauter har anvant. Under behandlingen syresétts vavnaderna, och giftdmnen

Ciechocinek
www.ciechocinek.pl, www.puc.sky.pl

Mragowo
www.mrongovia.hotel.pl

Kotobrzeg
www. uzdrowisko.kolobrzeg.pl

Ladek-Zdrgj
www.uzdrowisko-ladek.com.pl

Cieplice Slaskie-Zdrdj
www.uzdrowisko-cieplice.pl

Busko-Zdrgj
www. uzdrowisko-busko-zdroj.com.pl

Rabka-Zdroj
www.uzdrowisko-rabka.pl

Solec-Zdrdj
www.uzdrowiskosolec.pl

Krynica-Zdrgj
www. Ukz-zdrowisko.krynica.com.pl

® Ustka

[ ]
Kotobrzeg qugc:wo

Cieghocinek

Warszawa

e Cieplice Slaskie-Zdrdj

Ladek-Zdro] Solec-Zdroj

[
Busko-Zdrgj
Szczyrk  Rabka-Zdrdj
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® Krynica-Zdroj

avlagsnas ur kroppen. Behandlingen hjélper
ocksé mot celluliter och fetma, férbattrar
blodcirkulationen och jamnar ut huden. Pa
hotellet erbjuds naturligtvis ocksa ett helt paket
av vattenbehandlingar.

Mitt i nationalparken Gorce ligger Rabka-

Zdroj med sitt moderna férnyelsecentrum
»,Rabczanski Zdréj Medical SPA”. Forutom
saltbastu, romersk bastu och jacuzzi med
vattenmassage erbjuds har attraktiva
behandlingar i SPA-kapsel (bad i 6l, choklad,
getmjolk m.m.) samt avkopplande och helande

massager (Ortstamplar, varma stenar).

www.hotelspa.pl
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Borowina ar olika
typer av torv

som innehaller
mineraler och
organiskt material,
t.ex. rester av
mossa, starrgras,
tranbar, ljung och
lingon.

Tusentals generationer véxter fran torvmossar har uppldsts till gyttja under vatten, utan tillgang till luft, och pa sa sétt
bevarat vardefulla egenskaper. Gyttjan ar mycket ren och dess helande egenskaper har tagits till vara pa polska kurorter
i 150 ar. Gyttieomslag och gyttiebad ger termiska och stimulerande effekter som botar eller mildrar ledgéngsreumatism,

kvinnosjukdomar och sjukdomar i nerver, strupe och blodkarl.

Pa& sistone har gyttjan fran polska kurorter blivit en kosmetisk hit, da man utarbetat en speciell teknik for att ta fram
skonhetspreparat ur den. Gyttja kan nu anvandas for att avlagsna giftdmnen och i bantnings- och féryngringskurer.
Eftersom den innehaller fytohormoner lampar den sig bra i behandlingar mot rynkor. Darfér har den polska skogsgyttjan
blivit en stor konkurrent till leran fran Déda havet. Den innehéller namligen alla &mnen som behdvs for att huden ska

fungera normalt. En sddan unik och komplett blandning hittar man inte ens i de dyraste hudkramerna.

Ciechocinek
www.ciechocinek.pl, www.puc.sky.pl

Kotobrzeg °
www.uzdrowisko.kolobrzeg.pl Kotobrzeg
Krynica-Zdrdj ®
www.ukz-zdrowisko.krynica.com.pl Potczyn-Zdréj

Cieghocinek

Piwniczna-Zdrgj
www.sanatoriumlimba.pl
Warszawa
Duszniki-Zdrgj
www.zuk-sa.pl

Horyniec-Zdrdj
www. uzdrowisko-horyniec.com.pl

Potczyn-Zdrdj ° i .
www.uzdrowisko-polczyn. pl Duszniki-Zdroj p
Horyniec-Zdrdj
Piwniczna-Zdrdj

® e Krynica-Zdroj

P& polska kurorter, hdlsocentrum och spa-anlaggningar utnyttjas gyttjans alla positiva egenskaper, och hér erbjuds
férutom behandlingar (peloidterapi) &ven kurser i biologisk fornyelse, som syftar till viktminskning och avidgsnande
av giftdamnen i huden. En behandlingsform med mangsidig effekt ar gyttieomslag med en temperatur av 38-45°,
som férbattrar blodtillfdrseln till hyn och frigdr giftdmnen. En annan férdel med varma kosmetiska gyttieomslag ar att
den rengjorda huden mattas med makro- och mikroelement fran gyttjan, bl.a. vaxthormoner som verkar pa ungefar
samma satt som kvinnligt dstrogen. Brist pa dstrogen orsakar aldrande. Ménga behandlingscentrum erbjuder egna
gyttiepreparat, och specialistidkare kan ge réd om hur dessa ska anvandas i hemmiljé. Den som ar intresserad av
gyttieomslag i kosmetiska syften kan med férdel bestka kurorterna i Krynica-Zdrdj, Horyniec-Zdrdj, Duszniki-Zdrdj,

lwonicz-Zdrgj, Piwniczna-Zdrgj, Ciechocinek, Kotobrzeg och Pofczyn-Zdrd;.
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Det I6nar sig alltid att &gna nagra dagar at att aterfa
valbefinnandet och skdnheten.

De flesta valrenommerade polska kurorter erbjuder numera olika program fér skénhetsbehandlingar och biologisk
fornyelse pa sina s.k. ,skonhetsfarmer”. Programmen har gjort vistelsen pa kurorten till en ndjsam helhetsupplevelse,

med behandling och komfort av hdg klass.

Skonhetsfarmerna har fordubblats i antal de senaste aren, och det visar att de mangsidiga programmen atnjuter hogt
anseende. Allt efter behov kan man vélja behandlingar och boendestandard, och man véljer sjalv hur lange man vill bli
behandlad. Gésterna stannar darfor ett veckoslut, nagra dagar eller en eller tva veckor, andra tittar in bara nagra timmar,
i synnerhet om kurorten ligger i narheten av en storstad. Har vantar en serie skdnhetsbehandlingar (ibland &ven sméarre
plastikkirurgiska ingrepp), avkoppling, lagkaloridiet, det ,obligatoriska” diskoteket liksom féredrag om hélsa, kost,
kosmetika och naturmedicin. Gésterna har tillgang till solarium, bastu, gym, bassanger och tennis- eller ridbanor. Pa
kurorterna finns ett stort antal specialister i form av l&kare, massorer, instruktérer, dietetiker, kosmetiker och frisrer, som

véljer ut de lampligaste formerna for vard och rekreation.

| dagens vérld ar det ju framf6r allt dynamiska personer med snygg figur och friskt utseende som har stérst chans

att lyckas i yrkes- och privatlivet. Sadana personer vacker affarspartnerns fortroende. Sa det &r inte konstigt att de
populéraste skdnhetsfarmerna ar de som erbjuder bantningsprogram. Ménga metoder anvands for att mélet ska
uppnas, men de omfattar alltid ett lampligt kostprogram (som komponeras efter personliga behov), hudvard (bl.a.
utjiamning av rynkor med botox eller hyaluronsyra), djup hudrengdring med specialiserade peelingmetoder, borttagning

av missfargningar med hjélp av mikrodermabrasion, i synnerhet fotoféryngring med laser.

P& den kanda kurorten i Nateczéw erbjuder Centrumet Feniks for biologisk fornyelse foryngringsbehandlingar,
bantningskurer och behandling mot celluliter och haravfall. Feniks tillhandahaller ocksé ett paket med kosmetiska

behandlingar for man, som ju har borjat inse hur viktigt det &r att varda sitt utseende.

P& det intima hotellet Amax i Mikotajki i de tusen sjdarnas land, Masurien, kan man under ett veckoslut genomga flera
olika skdnhetsbehandlingar och avgifta kropp och sjal med arom- eller musikterapi. Hotellet & mycket valutrustat.

Efter en dag i segelbaten eller i de masuriska skogarna kan alla, inte bara de som bor pa hotellet, njuta av angbastun,

basséangen, parlbadet och fa vattenmassage i specialbadkaret.

For dem som gérna semestrar vid Ostersjoén har de polska
kustcentrumen ett stort utbud av behandlingar som aterger
skonhet och fysisk form och ger psykisk avkoppling. Pa
pensionat Aga i Gaski i narheten av Sarbinowo gar man
snabbt och pa ett njutbart satt ner i vikt med hjélp av salt- och
gyttiebad, elektrostimulering, specialgymnastik och ridning,
under insyn av valutbildade specialister. Efter en nervlugnande
och syretillférande sprangmarsch pa stranden erbjuds tva olika

slags fotmassager.

I Augustoéw, som ligger mitt i skogen i ett omrade med rena
sjoar, inbjuder centrumet for biologisk fornyelse pa hotell
Delfin till sina ,skdnhetskapslar”, dar man snabbt blir av med

Gvervikten. Har finns ocksa spannande program fér avkoppling och foryngring.

P& nagra skonhetsfarmer erbjuds ocksé hélsokurer. Pa t.ex. Klinika Zdrowia i Urody (Kliniken for hélsa och skonhet) pa

Hotell Bryza i Jurata specialiserar man sig pa forebyggande av aderforkalkning.

P4 hotell Victoria i Warszawa har det japanska foretaget Kanebo en ny salong for biologisk fornyelse och lockar med
den 1500 a&r gamla massagetekniken amma. "Am” betyder "klamma” och "ma” betyder "gnugga”, och det &r just sa
man blir behandlad av kosmetologen. Kuren bestar av torr kroppsmassage samt massage av ansikte och brostparti.
Behandlingen stimulerar energipunkterna i axlar, fotter, hander och 6ron, vilket paskyndar lymfcirkulationen och rensar

kroppen. Vi far en valdig energiinjektion, tréttheten forsvinner och ansiktsdragen blir slétare.

Pa grund av mikroklimatet i Milandwek har investerare i Warszawa hér uppfért ett av de modernaste centrumen for
biologisk fornyelse. Metropolitan erbjuder unik peeling och omslag med farsk frukt — grapefrukt, apelsin och kiwi.
Foérutom de avslappnande, férskénande och rengérande behandlingarna ar den holistiska pedikyren mycket popular.
Fatolien vibrerar och masserar ryggen, medan fotterna &r nedsankta i mousserande vatten. Under rutinbehandlingar

ges ocksa reflexterapi.




Or affarsman

Avkoppling t

Affarsresor till Polen behover inte bara vara trottsamma
och stressiga.

Svara férhandlingar och anspanning pa grund av arbetet och vistelsen i storstaden kan uppvagas med ett besok pa
nagot av centrumen for biologisk fornyelse som finns i storstadsomradena eller pa nagon kurort strax utanfér. Ménga
polska stader ligger i omraden som har sitt eget mikroklimat och dar de naturliga mineraltilgangarna utnyttjas for

biologisk fornyelse.

Fran Warszawa kan den uttrottade affarsmannen bege sig till kurorten Konstancin — Jeziorna tva mil utanfor staden.
Orten &r ka&nd for sitt skogsmikroklimat. Forr i varlden var det har en exklusiv semesterort, om detta vittnar de
intressanta villorna och ett litet palats i en urgammal tallskog. Pa sanatorierna och kurortssjukhusen ges forutom
grundlaggande vard alla slags behandlingar inom omradet biologisk fornyelse. Konstancins naturtillgangar ar bromidsalt

och jarnsalt. Om tiden inte medger nagon langre tid pa kurorten, kan man géra sig av med stressen och tréttheten vid
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graderverket i Kurortsparken, som ger lugn och avkoppling och

Oppnar andningsvagarna.

Aven p& Spa-anlaggningen Villa Park i Wesota kan den som

ar trott pa storstadslivet i Warszawa finna avkoppling och vila.
Hotell- och rekreationsanlaggningen ligger bara 18 kilotmeter
fran centrum och har en basséng med datorstyrd vattentillforsel,
sprutanordningar, vattenfall och motstrommar. Har finns ocksa
vattenmassage och salar fr yoga, aerobics och squash.
Skoénhetsfarmen Farma Zdrowia i Urody i Jozeféw ligger annu
narmare Warszawa och erbjuder en hel rad behandlingar for
biologisk fornyelse. Man kan titta in nagra timmar eller stanna
en hel angenam helg efter arbetsveckan. Aven i Krakéw har
den trétte och outvilade ett stort utbud av tjanster fér biologisk
fornyelse att tillga. | centrum ligger kurorten Mateczny-Zdrd;
som ger behandlingar med svavelsaltvatten, som under sitt eget
tryck rinner upp i en kalla 30 meter under markytan. Pa grund
av sitt néaringsrika innehall &r detta ett av de mest eftertraktade
mineralvattnen i Polen. Det &r rikt p& magnesium och kalcium
och innehéller ocksa selen, ett &mne som motverkar cancer,

eliminerar fria radikaler och ar mycket séllsynt i vatten.

Foérutom orterna runt storstaderna lockar fler och fler polska hotell
och pensionat sina gaster med vélutrustade skdnhetssalonger,
gym och traningssalar, aquaparker, tennisbanor och basséanger,
dér man kan aterfa energin, bli av med stressen och battra pa

utseendet mellan affarsuppdrag och tréttsamma konferenser.
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Nateczow
www.uzdrowisko-naleczow.com.pl

Augustow
www.um.augustow.pl

Gaski
www.osrodek-aga.pl

Milandwek
www.metropolitanstudio.pl

Mikotajki
http://hotel-amax.pl

Wesota
www.villaparkwesola.pl

Jurata
www.bryza.pl




Manga polska
kurortsanlaggningar
specialiserar sig

pa olika metoder
for att rengora
kroppen fran
giftamnen.

Kurerna grundar sig pa diet i kombination med rorelsedvningar och behandlingar for biologisk fornyelse. Syftet ar att
aterstélla skonheten och att uppna ett holistiskt valbefinnande nar otnskade substanser i kroppen avldgsnas. Halsans
storsta fiender ar kalciumsalter, kolesterol och Gverflodigt protein. Allt detta samlar vi pa oss genom en felaktig livsstil,
onyttig kost och njutningsmedel. Med hjalp av specialdieter rensas kroppen fran giftdmnen, och avlagringarna som
forsvarar blod- och lymfatillférseln och stor cellfunktionerna I6ses upp. Uttjanta celler aviagsnas och kroppen fungerar
som den ska. En inte helt oviktig effekt av detoxbehandlingen &r att de 6verflédiga kilona férsvinner och valbefinnandet

instéller sig.

Dieterna laggs upp efter patientens individuella behov och kropp. Kurorterna erbjuder séa gott som alltid tva slags dieter:
flytande, som bygger pa saft fran farska frukter och gronsaker, samt en lagkaloridiet (mellan 500 och 1 000 kcal per
dag), som ockséa bygger pa frukt och gronsaker och deras antioxidanter, de substanser som sléanger ut giftdmnena ur
kroppen. Trots att dieterna bygger pa frukt och gront ar de mycket varierande och berikas med Grter och mineralvatten.
Alla produkter som anvands i kuren &r ekologiskt odlade. P& vissa centrum serveras endast mat som kommer fran egna

odlingar, och grédorna &r aldrig genmanipulerade. Aven den biologiska férnyelsen, som hér ihop med dietkuren, bygger

pé komponenter fran vaxter och mineraler. Standardutrustningen ar torr- och angbastu, bassang, gym, utrustning for

vattenterapi och solarium. Man erbjuder ockséa en rad kompletterande behandlingar, t.ex. omslag med gyttja fran Doda
havet eller med honung, mjélk och blandningar av kanel och havsalger. Gasterna har tillgang till massage med naturliga
oljor samt peelingprodukter. Pa de centrum som tillhandahaller rensningskurer rekommenderas mycket fysisk aktivitet i
gymnastiksalen, pa gymmet, i bassangen och naturligtvis i naturen, vilket har en extra fordel eftersom centrumen oftast

ligger pa kur- och semesterorter med mycket vackra omgivningar.




Salt |n nehél Ier |IVShOdV nd |ga am nen behandling kan inte jamféras med en vistelse pa ett vanligt sanatorium. Saltgruvan i Wieliczka ar utan tvekan en unik

plats i varlden, men saltets helande kraft utnyttjas med stor frar aven av andra centrum, namligen i konstgjorda

saltgrottor som &r byggda helt i tré utan metallféremal och fyllda med havssalt fran Ostersjén, Déda havet och Roda

som jod, kalcium, magnesium, kalium, natrium, jarn, selen och koppar. Brist pa ett eller flera av dem orsakar allvarliga I ;
navet.
fysiska och psykiska halsoproblem. T.ex. selenet ar viktigt for att hejda aldringsprocesserna i huden, och det ar

anledningen till att saltidsningar med selen erbjuds pa polska kurorter och halso- och skénhetscentrum. | manga ) B . )

Saltgrottor finns pa praktiskt taget alla kurorter och pa flera hotell i landet. Den specifika stémningen i den konstgjorda
guidebodcker dver Polen beskrivs de naturliga saltgruvornas betydelse for hdlsan. Gruvorna finns i Wieliczka och Lo R :

grottan uppstar tack vare de naturtrogna formerna, som paminner om dem i riktiga grottor, den passande belysningen
Bochnia. Det stérsta utbudet erbjuds pa den underjordiska rehabiliteringskliniken i saltgruvan Wieliczka. Har botas

som tar fram saltkristallernas struktur, den lugna musiken, temperaturen och Iuftfuktigheten, som ar behagligt h
astma, allergier och sjukdomar i andningsvagarna liksom sjukdomar och &kommor i huden. Kurortsdelen ligger 135 . ) R .

, an i naturliga grottor. | saltgrottorna innehaller luften betydligt fler bioelement an under en kraftig storm till havs, men

meter under marken i en kammare som fatt namnet ,Sjon Wessel”. Férutom sina unika medicinska varden &r kurorten

klimatet i grottorna lampar sig mycket béttre f6r avkoppling, eftersom man ju slipper vinande och tjutande stormvindar.
ocksa en estetisk upplevelse. Att tilloringa sju timmar i fullkomligt ren, bakteriefri luft, mattad med helande natriumklorid, } } ) oo ) ; o o )

Konstgjorda grottor Iampar sig ocksa fér behandling av nervosa tillstand, rehabilitering efter idrottsskador och olycksfall
magnesium- och kalciumjoner under insyn av l&kare och rehabiliterare kostar visserligen en del, men den har typen av . N _

och fysisk och psykisk utmattning till foljd av anstrangande arbete med ekonomiskt ansvar och med ansvar for

andras liv.

www.kopalnia.pl
www.sanatorium.kopalnia,pl

www.kopalniasoli.pl




Att dricka
mineralvatten
ar en av de
aldsta kurerna
i varlden.

Ett systematiskt och noggrant doserat intag av mineralvatten ger positiv effekt pa matsmaltningen och utjgmnar brist pa
makro- och mikroelement. Om fodan har brist pa sddana &mnen (t.ex. selen, kalcium eller koppar), ar det mycket viktigt
att kroppen tillférs de nddvandiga amnena. Men kuren och doseringen maste anpassas efter individen, sa allt bor ske

under en lakares insyn.

Pa polska kurorter erbjuds alla mineralvatten som férekommer pé orten, och brunnarna ligger i nara anslutning till
vattentékterna, sa att vattnet inte ska forlora sina vardefulla kemiska egenskaper. Brunnarna och promenadhallarna har
ofta behallit sin gamla arkitektur, som visar att kurorten har sekelgamla traditioner. Att dricka brunn under en promenad

ar en speciell ritual som ar extra gynnsam for kroppen.

Trots att syret ar det viktigaste livsgivande dmnet, &r det forst pa senare tid som det kommit till anvandning i helande
syfte. Syre under forhojt tryck (s.k. hyperbarisk terapi) kan vara mycket effektivt vid behandling av ménga slags
besvar t.ex. sjukdomar i kranskarlen, astma, leversjukdomar, svéarlakta sar (ven av diabetisk art), brannskador,
koldioxidforgiftning och akut blodférlust. Sadan terapi erbjuds pa Mazowieckie Centrum Terapii Hiperbarycznej
(Mazowszes centrum for hyperbarisk terapi) i Warszawa. Syret foryngrar kroppen och hjélper till att halla konditionen
uppe efter t.ex. en hjartinfarkt. Polska centret for syreterapi ar verksamt pa flera platser i landet och erbjuder bl.a.

sé kallade syrebarer, som med fordel kan bestkas &ven i forebyggande syfte, i synnerhet om man vill bli av med

dverflddiga kilon och sanka sina kolesterolvarden.

Vatten- och syreparer




Graderverk — de gigantiska innalatorerma
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Pa nagra polska
kurorter utnyttjas
traktens
saltfyndigheter

i lakande och
profylaktiskt syfte,

inte minst jod- och bromsalter, som &r rika pa nyttiga mikroelement, t.ex. jod, kalcium, magnesium, jarn, zink m.fl.
Saltlbsningarna placeras i speciella trakonstruktioner, graderverk, dar de forangas och skapar ett mikroklimat som ge-
nomsyras av jod, precis som vid ett hav efter en sommarstorm. Saltaerosolen som bildas kring graderverket, beroende
pa saltets kemiska sammansattning, har olika helande egenskaper. Graderverksinhaleringar rekommenderas framfor
allt mot sjukdomar i de Gvre luftvadgarna och i skdldkérteln, vid vissa stérningar i blodcirkulationen och fér att forebygga

allergier.

Ett graderverk &r en konstruktion i trd, oftast tall eller gran, upp till ett tiotal meter hdg, med vaggarna téckta av
slanbéarsgrenar. Nar saltlésningen rinner utmed véggarna bildas en joniserande aerosol, och graderverket forvandlas il

ett enda stort inhalatorium.

De forsta graderverken byggdes for utvinning av kokssalt ur saltkallor. Forst senare upptéckte man att mikroklimatet
som uppstod kring graderverken hade l1&8kande egenskaper. Tre av de polska graderverken &ar utomhusinhalatorier:
det anrika graderverket fran 1800-talet i Ciechocinek, det storsta i Europa, samt graderverket i Inowroctaw och
Konstancin-Jeziorna. De mindre verken i Busko-Zdroéj och i Grudzigdz ligger inomhus. Nyligen anlades
minigraderverk pa kurorterna i Kotobrzeg och Rabka-Zdréj. | Ciechocinek och Inowroctaw har graderverken

dessutom utsiktsterrasser, vilket ocksa har gjort dem till turistattraktioner.

Resor for skonhet och halsa

Ménniskor i dag har ett allt storre behov av att koppla av och varda kropp och sjél, som latt tar skada av all stress i livet

och arbetet i storstadsmiljo.

Polen hor till de populéraste europeiska "paradisen” for halsovard och kosmetik. SPA & Wellnes har ett tiotal kliniker och
centrum i de vackraste kurorterna och regionerna, i stads-och landsbygdsmiljé. Har finns allt fér den moderna manni-
skan, for den som vill ta igen forlorad tid och hélsa och samtidigt behdver avkoppling och underhalining.

Tusentals manniskor fran Polen och utlandet, som ar missnéjda med sin kropp och sjél, kan njuta av hog standard pa
medicinska och kosmetiska tjanster, utmérkta specialister, hypermodern utrustning och attraktiva priser. Estetisk me-
dicin, kosmetik, stomatologi, okulistik och ortopedisk kirurgi (inte minst hoftproteser) ar bara nagra av de tjanster som
erbjuds. Pa flera Kliniker kombineras behandlingar och turistservice. Allt i ett. Priserna &r polska och behandlingarna

haller varldsklass. Halsa och skonhet.

Info: www.medicaltourism.pl
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1 Augustéw Sanatorium Uzdrowiskowe “Budowlani” www.sanatorium.augustow.pl tel. +48-87 643 28 71 ul. Zdrojowa 3, 16-300 Augustéw 105-135 X X X X X X X 29950 &CI_)
2 Busko-Zdréj Uzdrowisko Busko-Zdr¢j” Spétka Akcyjna www.uzdrowisko-busko-zdroj.com.pl tel. +48-41 370 31 51 Park Zdrojowy, 28-100 Busko-Zdr¢j 220-250 W X X X X X X X 17 035 -
3 Ciechocinek Przedsigbiorstwo Uzdrowisko Ciechocinek S.A. www.puc.sky.pl www.ciechocinek.pl tel. +48-54 283 62 65 ul. Kosciuszki 10, 87-720 Ciechocinek 46 w X X X X w X X X X X 10837 O
4 Cieplice SIqskie-Zdréj Uzdrowisko Cieplice Sp. z 0.0. www.uzdrowisko-cieplice.pl tel. +48-75 755 10 03 ul. P. Sciegiennego 5/7, 58 - 560 Jelenia Géra 350 W d X d X X X 53610 4
5 Czerniawa-Zdréj Uzdrowisko Swieradow - Czerniawa Sp.z0.0. | www.uzdrowisko-swieradow.pl www.uzdrowisko-czemiawa.pl | tel. +48-75 782 05 39 ul. Konstytucji 3 Maja 1, 59-850 Swieradéw-Zdrdj 480 X X X W W X 2000 CG
6 Dtugopole-Zdré6j Uzdrowisko Ladek-Dtugopole S.A. www. uzdrowisko-ladek.com.pl tel. (74) 814 64 37 ul. Wolnoci 4, 57-540 Ladek-Zdrgj 400 X X X X X W X X X W 570 C
7 Duszniki-Zdréj Zespot Uzdrowisk Ktodzkich SA www.zuk-sa.pl tel. +48-74 866 79 00 ul Zielona 23, 57-340 Duszniki-Zdrdj 588 X X X X X X X 4860 CU
8 Goczatkowice-Zdrdj Uzdrowisko Goczatkowice-Zdroj www.gozdroj.pl tel. +48-32 449 21 01, ul. Uzdrowisko 54,43-230 Goczatkowice-Zdrdj 261 w w W X X X X X X 6172 U)
9 Gotdap Sanatorium Uzdrowiskowe www.sanatorium.com.pl tel. +48-87 615 41 92 ul. Wczasowa 7, 19-500 Gotdap 88-130 X X X X X X X X X X 13401
10 | Horyniec-Zdré;j "Uzdrowisko Horyniec" Spdtka z 0.0. www. uzdrowisko-horyniec.com.pl tel. (016) 631 30 88 ul. Sanatoryjna 3, 37-620 Horyniec-Zdrdj 260 X X X X X X X X 2700 o] @
11 Inowroctaw ,SOLANKI” Uzdrowisko Inowroctaw Sp. z 0.0. www.solanki.pl tel. +48-52 356 32 87 ul. Solankowa 77, 88-100 Inowroctaw 80 X X X X X 77727 O
12 | Iwonicz-Zdréj Uzdrowisko lwonicz S.A. www. uzdrowisko-iwonicz.com.pl tel. +48-13 430 87 80 Al. Torosiewicza 2,38-440 lwonicz-Zdréj 390-430 X X X X X X X X X X 1844
13 | Jedlina-Zdréj "Uzdrowisko Szczawno-Jedlina" S.A. www.uzdrowisko.szczawno-jedlina.pl tel. +48-74 845 52 86, ul. Ratuszowa 1, 58-310 Szczawno - Zdrgj 500 X W X X W W X X X X X 5057 CD
14 | Kamien Pomorski Uzdrowisko Kamieri Pomorski www. uzdrowisko-kamienpomorski.pl tel. +48-91 382 50 42 ul. Szpitalna 13, 72-400 Kamien Pomorski 10 X X X X X X X X X X 9094 @
15 | Kotobrzeg Uzdrowisko Kotobrzeg S.A. www.uzdrowisko.kolobrzeg.pl tel. +48-94 354 88 25, ul. Sciegiennego 1, 78-100 Kofobrzeg =7 X X W W w W W d X 44794 6
16 ,}.(Szr:js;wgg;%z;ﬁzmz drj* Spdika 2 0.0. www.uzdrowisko-konstancin.pl tel. +48-22 756 40 24, ul. Wierzejewskiego 15, 05-510 Konstancin-Jeziorna 75-100 X X X X X X X X 16871 C
| Lmened . o | www.sanatorium-krasnobrod.pl tel, +48 84 660 71 02, ul. Sanatoryjna 1, 22-440 Krasnobréd 240-270 wlw | w wo| ow w 3136 C@
Samodzielne Publiczne Sanatorium Rehabilitacyjne dla Dzieci
18 | Krynica-Zdroj "Uzdrowisko Krynica-Zegiestéw" S.A. www. ukz-zdrowisko.krynica.com.pl tel. +48-18 471 28 01 ul. Nowotarskiego 9/4, 33-380 Krynica-Zdr¢j 560-650 X X X X X X X X 11085 Q
19 | Kudowa-Zdroj Zespot Uzdrowisk Kodzkich SA www.zuk-sa.pl tel. +48-74 868 04 01 ul. Moniuszki 2, 57-320 Kudowa-Zdrdj 400-488 X X X X X X X W X W 10 333 @
20 | Ladek-Zdréj Uzdrowisko Ladek-Dtugopole S.A. www.uzdrowisko-ladek.com.pl tel. +48-74 814 64 37 Wolnosci 4, 57-540 Ladek-Zdrdj 440-480 X X X X X X X X X X 5917 Q
21 Muszyna-Zdréj Uzdrowisko Muszyna nad Popradem Www.muszyna.wysowa.pl tel. +48-18 471 42 05 ul. Méciwujewskiego 1, 33-370 Muszyna 450-520 X X X X X X X X X X 4959
22 Nateczow Zakfad Leczniczy ,Uzdrowisko Nateczéw” S.A. www.uzdrowisko-naleczow.com.pl tel. +48-81 501 43 56 Al. Matachowskiego 5, 24-140 Nateczow 170-212 X X X X 4250 E
23 | Piwniczna-Zdréj Sanatorium Uzdrowiskowe "LIMBA" www.sanatoriumlimba.pl tel. +48-18 446 42 43 ul. Krynicka 3, 33-350 Piwniczna- Zdrdj 400-420 X X X X 5825
24 | Polanica-Zdréj Zespot Uzdrowisk Kiodzkich SA www.zuk-sa.pl tel. +48-74 868 03 71 ul. Parkowa 4, 57-320 Polanica-Zdr¢j 350-560 X X X X X X X X 6827 Q
25 | Polariczyk Sanatorium Uzdrowiskowe "PLON" www.sanatorium-plon.com tel. +48-13 470 30 43 ul. Zdrojowa 32, 38-610 Polaiczyk 440 X X X X X X X X X X X X 1000 CD
26 | Potczyn-Zdréj Uzdrowisko Potczyn S.A. www.uzdrowisko-polczyn.pl tel. +48-94 366 24 24, ul. Zdrojowa 6, 78-320 Potczyn-Zdroj 70-430 X W X X X 8463 N
27 gg:;ec‘;%"zﬁ'gppzcﬁE"'Sk'e Laiat www.uzdrowisko-przerzeczyn.pl tel, +48-74 837 50 50 58-230 Przerzeczyn-Zdrdj, ul. Zdrojowa 32 237 X | x | x X | x 700 @
28 | Rabka-Zdréj Uzdrowisko Rabka S.A. www. uzdrowisko-rabka.pl tel. +48-18 267 62 18 ul. Orkana 49, 34-700 Rabka-Zdrgj 500-560 W d W W W W d d d W 13052 E
29 | Rymandw-Zdr6j Uzdrowisko Rymanow S.A. www.uzdrowisko-rymanow.com.pl tel. +48-13 435 74 61 ul. Zdrojowa 48, 38-481 Rymandw- Zdrdj 360-390 w W X W W X W X 1850 O
30 | Solec-Zdréj Uzdrowisko Solec-Zdrdj Sp. z 0.0. www. uzdrowiskosolec.pl tel. +48-41 377 60 17 ul. 1 Maja 1, 28-131 Solec-Zdroj 180 X X X X X 900
&l Sopot SPZ0Z Uzdrowisko Sopot www.lesnik.sanatoria.com.pl tel. +48-58 555 08 82, ul. Chrobrego 6/8, 1-756 Sopot 0-152 X X X X X X X X X 38141 U
32 | Swoszowice Uzdrowisko Krakéw Swoszowice Sp. z 0.0. www. uzdrowisko.krakow.pl tel. +48-12 254 78 11, ul. Kapielowa 70, 0-698 Krakow 95-135 X X X X X 3000 X
33 | Szczawnica-Zdréj Uzdrowisko Szczawnica S.A www.szczawnica.pl tel. 18 262 22 97, ul Zdrojowa 26, 4-460 Szczawnica 430-510 X X X X X 6022 j
34 | Szczawno-Zdréj "Uzdrowisko Szczawno-Jedlina" S.A. www.uzdrowisko.szczawno-jedlina.pl tel. +48-74 849 32 36 ul. Ratuszowa 1, 8-310 Szczawno-Zdr¢j 400-430 W X X X W W X X X X X 5 556 B CD )
35 | Swieradéw-Zdréj Uzdrowisko Swieradéw - Czemiawa Sp.z0.0. | www.uzdrowisko-swieradow.pl tel. +48-75 782 05 39, ul. Konstytucji 3 Maja 1, 59-850 Swieradow-Zdroj ok. 500 X X X X X w X 4555
36 | Swinoujscie UZDROWISKO SWINOUJSCIE Spétka Akcyjna www. uzdrowisko.pl tel. +48-91 321 44 52, ul. E. Gierczak 1, 72-600 Swinoujécie 0-5 X X X X X X X X X X 40759 s
37 | Ustka "Uzdrowisko Ustka" Spdtka z 0.0. www.uzdrowisko-ustka.com.pl tel. +48-59 814 56 65, ul. Beniowskiego 1, 76-270 Ustka 0-3 X X X X X X X X X X X 16 062 @
38 | Ustron Przedsigbiorstwo Uzdrowiskowe "UstroA" S.A. www. uzdrowisko-ustron.pl tel. +48-33 856 50 55, ul. Sanatoryjna 1, 43-450 Ustron 368 X X X X X X X X X 15400 B >
39 | Wapienne O$rodek Wezasowo-Leczniczy w Wapiennem www.wapienne.iap.pl tel. +48-18 351 81 63, Wapienne 45, 38-307 Sgkowa 847 X X X X X X X X X X 150 N Q
40 | Wieniec-Zdroj "Uzdrowisko Wieniec" Sp. z 0.0. www. uzdrowisko-wieniec.pl tel. +48-54 236 20 21, Wieniec-Zdrdj, ul. Zdrojowa 2, 87-800 Wioctawek 64 X X W X X X X X X X X 120 CG
41 | Wysowa-Zdrdj "Uzdrowisko Wysowa" Spétka Akcyjna www. uzdrowisko-wysowa.pl tel. +48-18 353 20 54, 38-316 Wysowa-Zdréj 149 500-550 X X X X X X X X X 689 45
42 | Zegiestéw-Zdréj "Uzdrowisko Krynica-Zegiestow" S.A. www. ukz-uzdrowisko.krynica.com.pl tel. (018) 471 55 22, ul. Nowotarskiego 9/4, 33-380 Krynica-Zdr¢j 486 X X X X X X X X 1000 U)
|
Legend: X = behandlingar for vuxna www.sgurp.pl

d — behandlingar fér barn

W — behandlingar for barn och vuxna

www.igup.pl

www.suup.pl
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Karmedulerklostret och sjon Wigry

Den historiska kanalen

Polska foto-safari

L RUEUEHEL Wigrys nationalpark, www.wigry.win.pl Augustéw Canal, www.um.augustow.pl Nationalparken Biebrza, www.biebrza.org.pl
2 Busko-Zdréi Cisterciensernas led Spénnande stad aret runt Borgen och ovanliga grotta
) Jedrzejow, www.umjedrzejow.pl Kielce, www.um.kielce.pl Checiny och grotta “Raj”, www.checiny.com
3 R Copernicus stad Tornerspelen Staden av musik och festivaler
Torun, www.it.torun.pl Golub-Dobrzyn, www.zamekgolub.pl Bydgoszcz, www.visittbydgoszcz.pl
4 Cieplice Slaskie- Sudeternas hdgsta toppar Borgen Czocha Fredskyrkan
Zdroj Nationalparken Karkonosze, www.kpnmab.pl Lesna, www.zamekczocha.pl Jawor, www.jawor.pl
5 Crerniawa Borgen Czocha Ett paradis for langdskidakare Sudeternas hdgsta toppar
Ledna, www.zamekczocha.pl Polana Jakuszycka, www.szklarskaporeba.pl Nationalparken Karkonosze, www.kpnmab.pl
6 Diugonole-Zdréi Den vackraste grottan, Bjérngrottan, Jaskinia Guldgruvan Mariasanktuariet
op ) Niedzwiedzia - Kletno, www.ziemiaklodzka.it.pl Ztoty Stok, www.kopalniazlota.pl Bardo, www.sankt_bardo.opoka.net.pl
7 Duszniki-Zdri Mariasanktuariet Mariasanktuariet Den vackraste grottan, Bjorngrottan, Jaskinia
) Bardo, www.sankt_bardo.opoka.net.pl Wambierzyce, www.sanktuarium.wambierzyce.pl Niedzwiedzia - Kletno, www.ziemiaklodzka.it.pl
8 Goczatkowice- Furstarnas fantastiska borg Museet till minne av nazismens offer "Lilla Wien”
Zdréj Pszczyna, www.zamek-pszczyna.pl Auschwitz-Birkenau, www.auschwitz.org.pl Cieszyn, www.cieszyn.pl
9 Golda Den hdgsta viadukten Den sagolika barockkyrkan Wolfs Lair - Hitlers hogkvarter
P Stariczyki, www.stanczyki.pl Swigta Lipka, www.swlipka.org.pl Giertoz, www.wolfsschanze.home.pl
10 Horvniec Den polska rendssansens pérla Tarpanhéstarnas ursprungsort Stora myndigheter
y Zamos¢, www.zamosc.pl Nationalparken Roztocze, www.roztoczanskipn.pl Lezajsk, www.lezajsk.org.pl
1 T En romansk kyrka En dver tusen &r gammal bosattning Romanska kyrkan
Kruszwica, www.kruszwica.um.gov.pl Biskupin, www.biskupin.pl Strzelno, www.strzelno.pl
12 Wonicz-Zdréi Vérldens &ldsta oljeborrhal Polens storsta friluftsmuseum Den glesast befolkade regionen i Europa
) Bdbrka, www.bobrka.pl Sanok, www.mbl.sanok.pl National Park Bieszczady, www.bdpn.pl
13 Jedlina-zdréi Eredskyrkan Den mystiska underjordiska staden Den mystiska underjordiska staden
) Swidnica, www.kosciolpokoju.pl Walim, www.sztolnie.pl Osowka, www.osowka.pl
14 Kamieri Pomorski Jérnvagsmuseet Hamnstaden mitt i landet Hansastaden
Gryfice, tel. +48 91 384 11 70 Szczecin, www.zamek.szczecin.pl/turystyka Stargard Szczeciniski, www.stargard.pl
15 i "Havets brud” De pommerska furstarnas borg Jarnvagsmuseet
9 Trzgsacz, www.rewal.pl Dartowo, www.darlowo.pl Gryfice, tel. +48 91 384 11 70
16 Konstancin- Polens huvudstad _Chopms fodelseort Den barockpalats och historiska park
Jeziorna Warszawa, www.warsawtour.pl Zelazowa Wola, www.nifc.pl Nieboréw i Arkadia, www.nieborow.art.pl
17 N Den polska rendssansens parla Tarpanhdstarnas land ,Lilla Rom”
Zamo$¢, www.zamosc.pl Nationalparken Roztocze, www.roztoczanskipn.pl Sandomierz, www.sandomierz.pl
18 Krvnica Traarkitekturleden Traarkitekturleden Rafting pa floden Dunajec
y Binarowa, http://unesco.wrotamalopolski.pl Sekowa, http://unesco.wrotamalopolski.pl Pieniny nationalpark, www.pieninypn.pl
19 Kudowa-Zdréi Bfedne Skaty (De vilda klipporna), Nationalparken Mariasanktuariet Den mystiska underjordiska staden
) Gory Stotowe, www.pngs.com.pl Wambierzyce, www.sanktuarium.wambierzyce.pl Walim, www.sztolnie.pl
20 Ladek-Zdr6 Mariasanktuariet Bardo, www.sankt_bardo. Den vackraste grottan i Polen, Bjérngrottan, Jaskinia Guldgruva
4 ) opoka.net.pl Niedzwiedzia - Kletno, www.ziemiaklodzka.it.pl Ztoty Stok, www.kopalniazlota.pl
2 Muszyna Vérldens mest kanda saltgruva Magnaternas borg Tréarkitekturleden
y Wieliczka, www.kopalnia.pl Nowy Wignicz, www.nw.com.pl Debno, http://unesco.wrotamalopolski.pl
29 Naleczow Konstnérernas stad Ett kulturmote Barock herrgard och et museum av socialistisk real-
¢ Kazimierz Dolny, www.kazimierz-news.com.pl Lublin, www.lublin.pl ism, Koztowka, www.muzeumkozlowka.lublin.pl
23 EpEn Traarkitekturleden, Lipnica Murowana, http:/ Den aldsta saltgruvan i Polen Traarkitekturleden
unesco.wrotamalopolski.pl Bochnia, www.kopalniasoli.pl Sekowa, http://unesco.wrotamalopolski.pl
o4 Polanica-Zdréi Cistercienserklostret Polens Carcassone Mariasanktuariet
) Henrykow, www.szlakcysterski.org Paczkéw, www.paczkow.pl Bardo, www.sankt_bardo.opoka.net.pl
o5 el Polens storsta friluftsmuseum Den glesast befolkade regionen i Europa Slottet och parken laget
y Sanok, www.mbl.sanok.pl ational Park Bieszczady, www.bdpn.pl Krasiczyn, www.krasiczyn.com.pl
% Polczyn-Zdrdi Hansastaden Tyska ordens museum och borg Unik kasjubiska folklor
Y ) Stargard Szczecirski, www.stargard.pl Bytow, www.hotelzamek.com.pl Kaszyby, www.muzeum-wdzydze.gda.pl
o7 P Borgen, Zabkowicze Slaskie, Eredskyrkan Cistercienserklostret
y ) www.zabkowiceslaskie.pl Swidnica, www.kosciolpokoju.pl Henrykéw, www.szlakcysterski.pl
o8 Rabka-Zdrdi Polens historiska huvudstad Sanktuariet Miasto urodzin Papieza
) Krakéw, www.krakow.pl Kalwaria Zebrzydowska, www.kalwaria.ofm.pl Wadowice, www.wadowice.pl
29 e Traarkitekurleden Varldens éldsta oljeborrhal Den glesast befolkade regionen i Europa
y ) Haczéw, www.haczow.pl Bdbrka, www.hobrka.pl National Park Bieszczady, www.bdpn.pl
30 Solec-Zdri Cisterciensernas led Renassansresidenset Renéssanstorget
) Koprzywnica, www.szlakcysterski.pl Baranéw Sandomierski, www.baranow.com.pl Tarn6w, www.turystyka.tarnow.pl
31 Sonot Solidaritetsrorelsens stad Fartygsmuseet och Havsakvariet Den Iég§ta omrade i Polen
P Gdarisk, www.gdansk4u.pl Gdynia, www.gdynia.pl Region Zutawy, http://visitzulawy.pl
3 Swoszowice Polens historiska huvudstad Varldens mest kanda saltgruva Sanctuary
Krakdw, www.krakow.pl Wieliczka, www.kopalnia.pl Kalwaria Zebrzydowska, www.kalwaria.ofm.pl
33 Sl Pieninernas fantastiska borgar Tréarkitekturleden Polska vinterhuvudstad
Niedzica och Czorsztyn, www.niedzica.pl Debno, http://unesco.wrotamalopolski.pl Zakopane, www.zakopane.pl
34 Szczawno-Zdro En majestatisk borg upphangd pa en Klippa Den mystiska underjordiska staden Cistercienserklostret
) Ksiaz, www.ksiaz.walbrzych.pl Osdwka, www.osowka.pl Krzeszow, www.krzeszow.info
35 Swieradow-2droi Ett paradis for langdskidakare Borgen Czocha Sudeternas hdgsta toppar
) Polana Jakuszycka, www.szklarskaporeba.pl Lesna, www.zamekczocha.pl Nationalparken Karkonosze, www.kpnmab.pl
% Swinouiscie "Havets brud” Klippiga kusten Konserter av orgelmusik
4 Trzesacz, www.rewal.pl Migdzyzdroje, www.wolinpn.pl Kamier Pomorski, www.kamienpomorski.pl
37 Ustka Den gotiska borgen och Museet "Rutiga landet” Dunes
Stupsk, www.slupsk.pl Swotowo i Kluki, www.swolowo.pl Nationalparken Stowiriski, www.slowinskipn.pl
38 Ustron "Lilla Wien” Furstarnas fantastiska borg Ett paradis for skidakare och dlskare av folklore
Cieszyn, www.cieszyn.pl Pszczyna, www.zamek-pszczyna.pl Beskid S'\aski, www.it.bielsko.pl
39 Wanienne Renéssanstorget Varldens aldsta oljeborrhal Traarkitekturleden
it Tarndw, www.turystyka.tarnow.pl Bdbrka, www.bobrka.pl Binarowa, http://unesco.wrotamalopolski.pl
40 Wieniec-zdréi Polens stdrsta kyrka Mazowszes ursprungliga huvudstad En romansk kyrka
) Lichen Stary, www.lichen.pl Ptock, www.ump.pl Kruszwica, www.kruszwica.um.gov.pl
4 e Traarkitekturleden Varldens aldsta oljeborrhal Den éldsta saltgruvan i Polen
y Sekowa, http://unesco.wrotamalopolski.pl Bdbrka, www.hobrka.pl Bochnia, www.kopalniasoli.pl
1 Tegiestow-Zard] Magnaternas borg Traarkitekturleden, Lipnica Murowana, Rendssanstorget

Nowy Wignicz, www.nw.com.pl

http://unesco.wrotamalopolski.pl

Tarn6w, www.turystyka.tarnow.pl

1 | Bad i helande vatten

Aktiva kemiska féreningar i helande vatten tréanger
igenom huden och har en positiv lokal och allmén
inverkan

Ort: Busko-Zdrdj, Ciechocinek, Cieplice Slaskie-Zdrdj,
Czerniawa-Zdroj, Diugopole-Zdrdj, Duszniki-Zdrdyj,
Goczatkowice-Zdrdj, Horyniec-Zdrdj, Inowroctaw, Iwo-
nicz-Zdroj, Jedlina-Zdroj, Kamiert Pomorski, Kotobrzeg,
Konstancin, Krynica-Zdroj, Kudowa-Zdroj, Ladek-Zaroyj,
Muszyna-Zdroj, Nateczow, Piwniczna-Zdrdj, Polanica-
-Zdrdj, Polanczyk, Potczyn-Zdrdj, Przerzeczyn-Zaroyj,
Rabka, Rymandw-Zdroj, Solec-Zdroj, Swoszowice,
Szczawnica-Zdréj, Szczawno-Zdréj, Swieradéw-Zardj,
Swinoujscie, Ustka, Ustror,

Wieniec-Zdrdj, Wysowa-Zdréj, Zegiestéw-Zdrd.

PLN 15 (~ €3.5)

2 | Dopp i helande vatten

Tillampas for patienter som avrads fran att doppa hela
kroppen. Armar eller ben sénks ned i vatten.

Ort: Busko-Zdrdj, Ciechocinek, Cieplice Slaskie-Zdrdj,
Horyniec-Zdrdj, Konstancin, Krynica-Zdrdj, Ladek-
-Zdr¢j, Nateczow, Szczawnica-Zdroj, Szczawno-Zadrdyj,
Swieraddw-Zdrdj.

PLN 15 (~ €3.5)

3 | Vattenstralar, skotsk piska
Strélar av vatten med varierande tryck och tempera-

tur. Aktiverar blodcirkulationen. Verkar lugnande och
héardande.

Ort: Busko-Zdréj, Ciechocinek, Cieplice Slaskie-Zardj,
Czerniawa-Zdrdj, Diugopole-Zdrdj, Duszniki-Zdrdj,
Goczatkowice-Zdrdj, Horyniec-Zdrdj, Inowroctaw, Iwo-
nicz-Zdrdj, Jedlina-Zdrdj, Kamieri Pomorski, Kotobrzeg,
Konstancin, Krynica-Zdréj, Kudowa-Zdrdj, Ladek-Zdrdj,

Muszyna-Zdrdj, Nateczow, Polanica-Zdroj, Polanczyk,
Pofczyn-Zdrgj, Rabka, Rymandw-Zdrdj, Solec-Zard.

PLN 12-16 (~ € 2.7-3.6)

4 | Vattenmassage
Hela kroppen eller delar av den masseras av en

vattenstrale med varierande tryck. Musklerna slappnar
av, vavnaderna tillférs blod och lymfflédet dkar.

Ort: Augustéw, Busko-Zdrdj, Ciechocinek, Cieplice Slg-
skie-Zdroj, Czerniawa-Zdroj, Diugopole-Zdrdj, Duszniki-
-Zdroj, Goczatkowice-Zdrdj, Gotdap, Horyniec-Zdrdj,
Inowroclaw, Iwonicz-Zdrdj, Jedlina-Zdroj, Kofobrzeg,
Konstancin, Krynica-Zdroj, Kudowa-Zdrdj, Ladek-Zdrdj,
Muszyna-Zadrdj, Nateczéw, Piwniczna-Zdrdj, Polanica-
-Zdrdj, Polariczyk, Potczyn-Zdrdj, Przerzeczyn-Zdroj,
Rabka, Rymandw-Zdrdj, Solec-Zdrdj, Sopot, Swoszo-
wice, Szczawnica-Zdréj, Szczawno-Zdrdj, Swieradéw-
-Zdréj, Swinoujscie, Ustka, Ustron, Wysowa-Zdrdj,
Zegiestow-Zdrdj.

PLN 15-20 (~ € 3.5-4.5)

5 | Parlbad

Luft pressas in i vattnet i ett badkar och ger en lugnan-
de och stérkande effekt. Vattnet innehaller emulsioner
som forstérker den avslappnande och smartlindrande
effekten.

Ort: Busko-Zdrdj, Czerniawa-Zdrdj, Duszniki-Zdroj,
Goczatkowice-Zdrdj, Inowroctaw, Iwonicz-Zdrdj,
Jedlina-Zdrdj, Kotobrzeg, Konstancin, Krynica-Zdrdj,
Kudowa-Zdrdj, Ladek-Zdroj, Muszyna-Zdroj, Nateczow,
Polanica-Zdroj, Rymanow-Zdroj, Sopot, Swoszowice,
Szczawnica-Zdréj, Szczawno-Zdréj, Swieraddw-Zardj,
Swinoujscie, Ustka, Ustron, Wieniec-Zdrdj, Wysowa-
-Zdrdj.

15-18 PLN (~ € 3.5-4.1)
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6 | Virvelmassage

Anvands pé ben och hander. Virvlande varmt vatten
masserar, lindrar svullnader, mjukar upp musklerna
och forbattrar blodcirkulationen i de perifera karlen.
Kompletteras med véarmande gyttjeemulsion som
varmer och verkar smartlindrande.

Ort: Busko-Zdroj, Ciechocinek, Cieplice S/ask/e-Zdro’j,
Duszniki-Zdrdj, Inowroctaw, lwonicz-Zdrdj, Kamier
Pomorski, Kofobrzeg, Konstancin, Krynica-Zdrdj,
Kudowa-Zdrdj, Ladek-Zdrdj, Nateczow, Polanica-Zdrdj,
Potczyn-Zdrdj, Rabka, Rymandw-Zdrdj, Solec-Zdrdj,
Szczawnica-Zdréj, Szczawno-Zdrdj, Swieraddw-Zdrd.

PLN 8-14 (~ €1.8-3.2)

7 | Gyttjebehandlingar

En kroppsdel tdcks med ett tjockt lager gyttja med
avpassad temperatur och tjocklek. Kroppen varms pa
djupet. Behandlingen har en regenererande, bakterie-
dédande och antiinflammatorisk effekt.

Ort: Augustow, Busko-Zdrdj, Ciechocinek, Cieplice
Slaskie-Zdrdj, Goczatkowice-Zdrdj, Gotdap, Horyniec-
-Zdrdj, Inowroctaw, Iwonicz-Zdrdj, Jedlina-Zdrdj, Kamien
Pomorski, Kofobrzeg, Krynica-Zdroj, Kudowa-Zdrdj,
Ladek-Zdroj, Nateczdw, Piwniczna-Zdrdj, Polanica-Zadrdyj,
Pofczyn-Zdrdj, Przerzeczyn-Zdrdj, Rymandw-Zdrdj,
Solec-Zdrdj, Sopot, Swoszowice, Swieraddw-Zdréj, Swi-
noujscie, Ustka, Ustron, Wieniec-Zdrdj, Wysowa-Zdrdj.

PLN 15-30 (~ € 3.5-6.7)

8 | Klassisk massage

Lokal eller helkroppsmassage med varierande meto-
der i lamplig ordning: gnidning, kramning, knadning,
bultning och vibrationer. Blod- och lymfcirkulationen
férbattras, vavnaderna blir spanstigare och musklerna
mjukare.

Ort: Augustdéw, Busko-Zdrdj, Ciechocinek, Cieplice Sig-
Skie-Zadrdj, Duszniki-Zdrdj, Goczatkowice-Zdroj, Gotdap,
Horyniec-Zdrdj, Inowroctaw, Iwonicz-Zdrdj, Jedlina-
-Zdrdj, Kamieri Pomorski, Kotobrzeg, Krynica-Zdrdj,
Kudowa-Zdrdj, Ladek-Zdroj, Muszyna-Zdrdj, Nateczow,
Polanica-Zdrdj, Polanczyk, Pofczyn-Zdrdj, Rabka,
Rymanow-Zdrdj, Solec-Zdrdj, Sopot, Swoszowice,
Szczawnica-Zdrdj, Szczawno-Zdréj, Swieraddw-Zdrd;j,
Swinoujscie, Ustka, Ustrori, Wieniec-Zardj, Wysowa-
-Zdréj, Zegiestéw-Zdrdj.

PLN 10-15 (~ € 2.3-3.5)

9 | Gymnastik

Gymnastik &r den grundlaggande rehabiliteringsme-
toden. Roérelseorganen utvecklas och stérks, ledytor
bildas, ledkapslar och ligament blir mer elastiska.
Ort: Busko-Zdrdj, Ciechocinek, Cieplice Slaskie-Zdrdj,
Czerniawa-Zdrdj, Dhugopole-Zdrdj, Duszniki-Zdrdj, Ho-
ryniec-Zdrdj, Inowroclaw, lwonicz-Zdr¢j, Jedlina-Zdrdj,
Kamiert Pomorski, Kofobrzeg, Krynica-Zdrdj, Ladek-
-Zardj, Muszyna-Zdrdj, Piwniczna-Zdrdj, Polariczyk,
Potczyn-Zdroj, Rabka, Rymandw-Zdrdj, Swoszowice,
Szczawnica-Zdrdj, Szczawno-Zdrdj, Swieraddw-Zard;.

PLN 10-15 (~ € 2.3-3.5)

10 | Bassdnggymnastik
Gymnastiska 6vningar utfors i vatten, dar kroppen ar

mer avlastad. Vattnet gor att nerverna blir mindre
kansliga, musklerna mjukas upp och lederna avlastas.

Ort: Busko-Zdréj, Ciechocinek, Cieplice Slaskie-Zdrdj,
Goczatkowice-Zdroj, Gotdap, Horyniec-Zdrdj, Inowro-
claw, Iwonicz-Zdrdj, Jedlina-Zdrdj, Kamiert Pomorski,
Kofobrzeg, Krynica-Zdroj, Kudowa-Zdrdj, Ladek-Zdrdj,
Nateczdw, Polanica-Zdrdj.

PLN 5-15 (~€ 1.1-3.5)

11 | Gym

Behandling med hjélp av fysisk aktivitet med noga
avvagd belastning.

Ort: Augustow, Goczatkowice-Zdrdj, Gotdap, Konstan-
cin, Kudowa-Zdroj, Nateczoéw, Polanica-Zdrdj, Prze-
rzeczyn-Zdréj, Solec-Zdréj, Sopot, Swinoujscie, Ustka,
Ustron, Zegiestéw-Zdrdj.

PLN 15-25 (~ € 3.3-5.6)

12 | Kryoterapi

Stimulering med hjélp av ytterst laga temperaturer
fran —120°. Kylmedlet &r flytande kvave som far verka i
2-3 minuter pa kroppen. Behandlingen far kroppen att
utlésa en férsvarsreaktion. Verkar smartlindrande och
antiinflammatoriskt och motverkar svullnader.

Ort: Busko-Zdroj, Ciechocinek, Goczatkowice-Zardyj,

Horyniec-Zdrdj, Inowroctaw, Iwonicz-Zdrdj, Kofobrzeg,
Konstancin, Krynica-Zdroj, Kudowa-Zdrdj, Muszyna-
-Zdroj, Nateczdw, Polanica-Zdrdj, Pofczyn-Zdrdj, Sopot,
Swieraddw-Zdrdj, Swinoujscie, Ustka, Ustron, Wysowa-
-Zdréj, Zegiestéw-Zdrdj.

PLN 15 (~ €3.3)

13 | Magnetterapi

Behandling med magnetfalt férbattrar den perifera
blodcirkulationen och paskyndar regenereringspro-
cesser vid t.ex. sarbildningar och benbrott samt verkar
smartlindrande, lugnande och antiinflammatoriskt.

Ort: Ciechocinek, Inowroctaw, Iwonicz-Zdrdj, Kudowa-
-Zdréj, Ladek-Zdréj, Nateczéw, Swinoujcie, Ustka,
Wysowa-Zadrd.

PLN 10-14 (~ € 2.2-3.1)

14 | Termoterapi

Varmeenergi 6verfors pa kroppen i lakande syfte,
direkt eller med hjalp av barare.

Ort: Busko-Zdroj, Ciechocinek, Cieplice S/egsk/e—Zdro’/,
Inowroctaw, Ladek-Zdrdj, Nateczow, Rabka, Rymandw-
-Zdréj, Szczawno-Zdrdj, Swieraddw-Zdrdj.

PLN 5-11 (~ €1.1-.2.4)

15 | Bastu

Varmebehandling i en lokal med varmluft.
Regenererande och hardande.

Ort: Augustow, Busko-Zdrdj, Ciechocinek, Cieplice
Slaskie-Zdrdj, Czerniawa-Zdréj, Diugopole-Zardj, Duszni-
ki-Zdroj, Goczatkowice-Zdrdj, Horyniec-Zdrdj, Inowro-
cfaw, Iwonicz-Zdrdj, Jedlina-Zdroj, Kamieri Pomorski,
Kofobrzeg, Krynica-Zdréj, Kudowa-Zdrdj, Ladek-Zdrdj,
Nateczow, Piwniczna-Zdrdj, Pofczyn-Zdrdj, Przerzeczyn-
-Zdrdj, Rabka, Rymandw-Zdrdj, Solec-Zdrdj, Sopot,
Szczawnica-Zdrdj, Szczawno-Zdrdj, Swieraddw-Zdrdj,
Swinoujscie, Ustka, Ustrori, Wieniec-Zardj, Wysowa-

-Zdréj, Zegiestow-Zdrdj.
PLN 9-25 (~ € 2-5.6)

16 | Elektro- och ljusbehandling
Elektrobehandling — behandling med hjalp av likstrém
och impulsstétar av 1ag- och medelfrekvens.
Ljusbehandling — behandling med hjalp av naturliga
(helioterapi) eller konstgjorda (aktinoterapi) ljuskéllor.

Ort: Augustdw, Busko-Zdréj, Ciechocinek, Cieplice Sla-
skie-Zdr¢j, Czerniawa-Zdroj, Diugopole-Zdrdj, Goczatko-
wice-Zdrdj, Horyniec-Zdrdj, Inowroctaw, Iwonicz-Zadrdyj,
Kamien Pomorski, Kofobrzeg, Konstancin, Krynica-Zadrdyj,
Kudowa-Zdrdj, Ladek-Zdrdj, Muszyna-Zdrdj, Nateczow,
Piwniczna-Zdrdj, Polanica-Zdrdj, Polanczyk, Pofczyn-
-Zdrdj, Rabka, Solec-Zdrdj, Sopot, Swoszowice,




Pofczyn-Zadrdj, Rabka, Solec-Zdrdj, Sopot, Swoszowice,
Swieraddw-Zdrdj, Swinoujscie, Ustron, Wieniec-Zdrdj,
Wysowa-Zdrdj.

PLN 10-15 (~ € 2.2-3.5)

17 | Laser
Ett mycket koncentrerat ljusknippe trdnger ned i de

undre vavnaderna. Behandlingen verkar smartstillan-
de, regenererande och antiinflammatoriskt.

Ort: Busko-Zdréj, Ciechocinek, Cieplice Slaskie-Zardj,
Goczatkowice-Zdrdj, Iwonicz-Zdrdj, Kamieri Pomorski,
Kotobrzeg, Konstancin, Ladek-Zdrdj, Nafeczow,
Swieraddw-Zdrdj, Swinoujscie, Wysowa-Zdrdj.

PLN 9-14 (~ € 2-3.1)

18 | Inhalering

Angor av mineralvatten, Iakemedelslésningar eller
sprejer inandas med hjalp av en apparat (inhalator).
Aven anga fran het vétska kan inandas.

Ort: Augustow, Busko-Zdrdj, Ciechocinek, Cieplice
Slaskie-Zardj, Czerniawa-Zdrdj, Diugopole-Zardj,
Duszniki-Zdrdj, Goczatkowice-Zdrdj, Horyniec-Zdrdj,
Inowroctaw, Iwonicz-Zdrdj, Jedlina-Zdrdéj, Kamien
Pomorski, Kotobrzeg, Krynica-Zdrdj, Kudowa-Zdrdyj,
Ladek-Zdrdj, Nateczow, Piwniczna-Zdrdj, Potczyn-Zdrdj,
Przerzeczyn-Zadrdj, Rabka-Zadrdj, Rymandw-Zardyj,
Solec-Zdrdj, Sopot, Szczawnica-Zdrdj, Szczawno-Zdrdyj,
Swieraddw-Zdrdj, Swinoujscie, Ustka, Ustror,
Wieniec-Zdrdj, Wysowa-Zdrdj, Zegiestow-Zdrdj.

PLN 4-9 (~ €0.9-2)

19 | Saltgrotta
Patienten vistas i fullkomligt ren, bakteriefri luft, som

genomsyras av helande natriumklorid (salt), magne-
siumjoner och kalk.

Ort: Bochnia, Busko-Zdrdj, Ciechocinek, Inowroctaw,
Iwonicz-Zdrdj, Wieliczka. Saltgrottor finns pa praktiskt
taget alla kurorter och pé flera hotell i landet.

PLN 10-11 (~ € 2.2-2.5)

20 | Halsobrunn (Krenoterapi)

Helande vatten intas under en bestamd tid. Mangd,
temperatur och tidpunkt avpassas efter maltiderna.
Har lokal effekt pa matsmaltningskanalen.

Ort: Cieplice Slaskie-Zdrdj, Czerniawa-Zardj, Diugopole-
-Zdrdj, Duszniki-Zdrdj, Goczatkowice-Zdrdj, Horyniec-Zardj,
Inowroctaw, Iwonicz-Zdrdj, Jedlina-Zdrdj, Krynica-Zardj,
Muszyna-Zdrdj, Nateczdw, Piwniczna-Zdrdj, Polanica-Zardj,
Rymanow-Zadrdj, Szczawnica-Zdrdj, Szczawno-Zdrdj,
Wapienne, Wieniec-Zdroj, Wysowa-Zardj.

PLN 8 (~ €1.8)
21 | Parafinomslag

Parafin med en temperatur av 40-50°C astadkommer
ordentlig blodgenomstrémning i en kroppsdel.

Ort: Augustdw, Busko-Zdrdj, Ciechocinek, Cieplice
Slaskie-Zdrdj, Czerniawa-Zdrdj, Diugopole-Zdrdj,
Duszniki-Zdréj, Goczatkowice-Zdrdj, Horyniec-Zdrdj,
Inowroctaw, Iwonicz-Zdrdj, Jedlina-Zdrdj, Kamien
Pomorski, Kotobrzeg, Krynica-Zdrdj, Kudowa-Zdrdj,
Ladek-Zdrdj, Nateczdw, Piwniczna-Zdrdj, Potczyn-Zdrdj,
Przerzeczyn-Zdrdj, Rabka-Zdrdj, Rymandw-Zardj,
Solec-Zdrdj, Sopot, Szczawnica-Zdréj, Szczawno-Zdrdj,
Swieradéw-Zdrdj, Swinoujscie, Ustka, Ustron, Wieniec-
-Zdréj, Wysowa-Zdrdj, Zegiestow-Zard.

PLN 9.5-17 (~ € 2.1-3.8)

22 | Varm stenmassage

Massage som gar ut pa att varma stenar fors Gver
kroppen. Varmen fran stenarna frigér energiflodet.

Ort: Ciechocinek, Klekotki, Krynica-Zdrdj, Mragowo,
Szczyrk, Warsaw. De flesta spaanldggningar.

PLN 150-180 (~ € 34-40)

23 | Endermologi

Mekansik massage kombineras med ett noga reglerat
undertryck. Behandlingen férbattrar blod- och lymfcir-
kulationen, eliminerar giftdmnen och minskar de djupt
liggande fettlagren.

Ort: Mikofajki, Kofobrzeg, Ladek-Zdroj, Nateczow, Trzeb-
nica, Warsaw, Zakopane. De flesta spaanlidggningar.
PLN 100-200 (~ € 22-44)

24 | Syreterapi

Stimulerar avgiftningen av kroppen, foryngrar den
och aktiverar livs- och motstandskraften.

Ort: Ciechocinek, Cracow, Gliwice, Jelenia Gora, £6dZ,
Tarnow, Warsaw. De flesta spaanldggningar.

PLN 8O (~€17.8/ 1h

25 | Undertrycksmassage

Behandlingen utfors i en tryckkapsel, dér blod- och
syretillférseln i kroppens lagre partier forbattras med
hjalp av undertryck. Trycket far celluliter och ontdiga
fettceller att forbréannas pa nolltid.

Ort: Szczyrk, Warsaw. Nagra spaanlédggningar.
PLN 130-180 (~ € 28.9-40)

www.uzdrowisko-naleczow.com.pl

Ngar pa polska kurortem

Behand
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Republiken Polen

Yta: 312 000 km2.

Lége: Centraleuropa.

Polen gransar till Tyskland, Tjeckien, Slovakien, Ukraina, Vitryss-
land, Litauen och Ryssland. Polen grénsar norrut mot Ostersjén,
kusten ar dver 500 km lang.

Invanarantal: ca. 38 000 000.

Flagga: vit och rd.

Riksvapen: en vit 6rn med guldkrona mot réd bakgrund.
Officiellt sprak: polska.

Huvudstad: Warszawa. Andra stora stader: £6dz, Krakow,
Wroctaw, Poznan, Gdansk, Szczecin, Katowice, Lublin.

Klimat: varmtempererat. | juli & genomsnittstemperaturen 19° C,
och de varmaste dagarna kan temperaturen éverstiga 30° C.
Fran januari till mars finns utmarkta mojligheter att utova
vintersporter i bergen.

Helgdagar

Arbetsfria dagar &r alla lérdagar och séndagar samt féljande
helger: Nyarsdagen (1 januari), Pasken — 2 dagar (en rérlig helg),
Arbetarrérelsens dag (1 maj), Tredjemajkonstitutionens dag
(3 maj), Kristi lekamens dag (torsdag — en rorlig helg), Marie
himmelsfardsdag (15 augusti), Alla helgons dag (1 november),
Polens sjélvsténdighetsdag (11 november), Jul (25, 26 december).

Var kan man 6évernatta?

Det finns olika hotellkategorier, fran billiga till lyxiga.

* Hotell kan bokas per telefon eller Internet pa foljande
webbplatser:
www.discover-poland.pl, www.hotelsinpoland.com,
www.polhotels.com, www.hotelspoland.com,
www.polhotel.pl, www.warsawshotel.com,
www.visit.pl, www.orbisonline.pl, www.pph.com.pl

o (vernattning i kulturhistoriska objekt (palats, slott, residens,
kvarnar) anpassade for turism — tel. +(48 22) 412 50 13,
+48 507 842 552, www.goscinnezabytki.pl

 Reservation av agroturistlogi:
tel. +(48-52) 398 14 34, mobil +(48-602) 459 137,
www.agritourism.pl, federgg@wp.pl.

. e Vandrarhem for ungdomar: tel. +(48-22) 849 81 28, fax 849

83 54, www.ptsm.org.pl.
e Camping: tel./fax +(48-22) 810 60 50, www.pfcc.eu
e Polska turistféreningen PTTK, www.pttk.pl.

Hur man betalar

Betalningsmedlet i Polen ar zloty (PLN). Det gar ocksa att
betala med annan valuta, t.ex. euro, om kopare och séljare
kommer Gverens om det. Véaxeln far man da i regel tillbaka
i zloty. Pengar véaxlar man bast pa banker eller véxlingskon-
tor. Med kreditkort kan man betala i de flesta storre afféarer
och inrattningar i hela Polen. Bankomater finns tillgangliga pa
manga platser dygnet runt. Den officiella valutan &r zloty (PLN)
=100 grosz. Den polska valutan finns i mynt och sedlar. Mynt:
1,2,5,10, 20 och 50 grosz samt 1, 2 och 5 zloty. Sedlar: 10,
20, 50, 100 och 200 zloty.

Tull- och valutabestammelser

Tull- och valutabestdmmelserna &r anpassade till EU:s bestdm-
melser. Vill du veta mer, ring Finansministeriet, tel. +(48-22) 694
31 94 eller besok Internetsidan www.mf.gov.pl.

Flyg

Foljande stader i Polen har flygplatser: Warszawa, Krakéw,
Gdansk, Katowice, £0dz, Poznan, Rzeszow, Szczecin, Wroctaw
och Bydgoszcz. Det polska nationella flygbolaget &r Polska
Flyglinjerna LOT S.A. (S.A. = AB).

Information om inrikes och utrikes flygforbindelser finns pa
webbplatsen www.lot.com. Foljande lagprisflygbolag har
forbindelser med Polen: Easy Jet — www.easyjet.com,
Germanwings — www.germanwings.com,

WizzAir — www.wizzair.com, Ryanair — www.ryanair.com,

Aer Lingus — www.aerlingus.com, Jet2 — www.jet2.net.pl

och Norwegian — www.norwegian.no.

Jarnvag

Polen har ett valutvecklat jarnvdgsnat. De stérsta polska
staderna har jarnvagsforbindelser med Intercitytdg med de
storsta europeiska stdderna. Jarnvégslinjerna drivs av Polska
Statsjarnvégarna (PKP). Fér mer information besok Webbplatsen:
www.pkp.pl, www.intercity.pl, www.rozklad-pkp.pl eller ring
+(48 42) 194 36.

Buss

Till varje ort i Polen &r det I4tt att komma med ett vélutvecklat
nét av huvudoch lokalvégar. Det finns atskilliga bussforbindel-
ser med ménga stider i Europa. Over hela Polen gér Polska
Nationella Bussbolagets bussar (PPKS): www.rozklady-jazdy.info
samt Polska Expressen: www.polskibus.com

Taxi

Taxistationer &r markerade med ,Taxi”. Det &r bést att bestélla
taxi per telefon. Priset & hogre om man reser utanfor stadens
granser, pa lordagar, sondagar och helger samt pa natten fran
kI. 22 till kI. 6.

- Trafikforeskrifter

v@'

Trafikforeskrifterna i Polen &r anpassade till vad géller i andra
EU-lander. Hogsta tillatna hastigheter pa vagarna &r

e 50 km/h i tatorter,

© 90 km/h utanfér tétorter,

110 km/h pa végar for snabbtrafik och

130 km/h pa motorvagar.

e Halvljus &r obligatoriskt dygnet runt under hela aret.

Larmtelefoner

Samma i hela landet, man kan ringa dygnet runt, gratis:
® Ambulans 999,

e Brandkar 998,

 Polis 997,

o Fran mobiltelefon kan man ringa nodnumret 112,
Under sommartid kan turister ringa pa trygghetstelefon:
¢ 0-800 200 300, +(48-608) 599 999.

Polska turistorganisationens representations kontor utomland

* BELGIEN * Brussel tel. +(32-2) 740 06 20 fax 742 37 35

* FRANKRIKE e Paris tel. +(33-1) 42 44 19 00 fax 42 97 52 25

o ITALIEN * Roma tel. +(39-06) 482 70 60 fax 48175 69

* JAPAN * Tokyo tel. +(81) 3-5908-3808 fax 3-5908-3809
* NEDERLANDERNA e Amsterdam tel. +(31-20) 625 35 70 fax 623 09 29

* OSTERRIKE e Wien tel. +(43-1) 524 71 91 12 fax 524 71 91 20
* RYSSLAND © Moskva tel. +(7-495) 510 62 10 fax 510 62 11

* SPANIEN * Madrid tel. +(34-91) 541 48 08 fax 541 34 23

* STORBRITANNIEN e London tel. +(44-0) 300 303 1812 fax 300 303 1814
* SVERIGE e Stockholm tel. +(46-8) 21 60 75 fax 21 04 65

* TYSKLAND e Berlin tel. +(49-30) 21 00 920 fax 2100 92 14

* UNGERN  Budapest tel. +(36-1) 269 78 09 fax 26978 10

* USA e New York tel. +(1-201) 420 99 10 fax 584 91 53

¢ UKRAINA * Kiev tel. +(38-044) 278 67 28 fax 278 66 70

&S

Utgivare: Polska Organizacja Turystyczna / Polska turistorganisationen
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