Wellnessresande handlar i dag om hela upplevelsen, fran spabehandlingar
av alla de sorter till kost, traning och mental balans. For manga blir resan ett
satt att [dgga om daliga vanor och skaffa sig kunskap om kropp och sjal.
Var reporter reste till thaildndska paradison Koh Samui for att bli en ny
manniska — eller atminstone en lite mer utvilad sadan.

TEXT MALIN HEFVELIN  FOTO MALIN HEFVELIN, SHUTTERSTOCK, KAMALAYA

[ 17

[ 1T ]
[ 14 H

[ ]

RBigs Si
]

T
R

A\ NN

=00
L

=

=
Solstolagnd sta
uppstallda irat ery,
tidigt varjemorgo \

och jag hor fiskare pa vig hem ropa till
dra langre bort pa stranden.

anga t. a kommer och bara

: un Sanya med mjuk
da fokus inat igen.

ansar Hotel pa den

mui for en hilsosemester,
ed yoga eller meditation

pa stranden.

Kantima Chompootad ar chef for Hansars
spa. Hon berittar att intresset har 6kat enormt
for upplevelser som erbjuder valmaende for
béde kropp och sjil, bade bland thaildndare
sjdlva och fran utlandska turister.

- Massagebehandlingar kan stimulera
metabolismen, lindra sjilslig och kroppslig
trotthet och reducera stress och spanning,
forklarar hon. Men det handlar ocks& om kost,
fysisk aktivitet och att mentalt koppla av och
forsitta sig i ett annat tillstand.

Vi borjar med det enklaste, en klassisk
thaimassage. Med fast och varsam hand hittar
terapeuten Ing mina 6mma punkter och trycker
tills de ger med sig. Hon stretchar armar och ben
och knadar bestamt jetlagen ur kroppen pa mig.
Vid nésta behandlingstillfille blir det en olje-
massage for att nd en djupare niva av avkoppling,
och det ar sé effektivt att jag ndstan somnar.

“varldsberpmda
och lyxiga spa.f®=

Yogaexperten
Khun Sanya leder
meditation pa
stranden
i gryningen.

P& Hansar serveras oftast typiska thailandska
ritter, men i sma portioner med en fin balans
mellan syra och s6tma. Miang kham 4r en
beroendeframkallande forratt, dar man viker ett
litet gront blad till en tratt och fyller med tor-
kade rékor, chili, farsk ingefara, gron papaya
och natter till ett litet paket som exploderar
i munnen av smaker och konsistenser.

Dir det finns turister finns det ocksa shopping.
I niarbeldgna Bo Phut Fisherman Village finns
bade kopcentrum och sma charmiga butiker.
Varje fredag ar det stor kvallsmarknad med
lokala produkter som kokosolja, dofttvalar och
handmalade skalar liksom importerade sandaler,
vaskor och fargglada badklader. Mellan forsalj-
ningsstanden star enkla matstand och frestar
med grillade spett med rakor och kyckling,
bananpannkakor och farskpressad juice, mat
som i sig ar bade halsosam och lacker. Pa skal-
djursrestaurangerna langs stranden serveras
hummer och fisk pa vilket satt du vill. Efter
middagen ar det inte langt till baren Coco Tams,
vars strand ar strosslad med saccosiackar och
facklor som lyser upp morkret. >

*Varje fredag dir det stor kodllsmarknad
med lokala produkiter som kokosolja,
dofitoalar och handmalade skalar”
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Djurens Ratt.

i

Ditt testamente
kan hjalpa djuren

Djurens Ratt bildades 1882 och ar Sveriges storsta djurratts- och djurskydds-
organisation. Vi arbetar for en varld dar djur respekteras. | Djurens Rétts arbete
ingar bland annat att hjalpa konsumenter att handla mer djurvanligt. Vi riktar
oss ocksa till politiker for att paverka lagar, regler och andra beslut. Vi for aven
dialog med foretag for att uppmana till djurvanliga beslut.
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Palikasa Life Café servera

organisk sumrrqs om
ar.

nétter, frukt oc|
L

P4 kvillen pa Bo Phut-
stranden visas film pa
uppstillda dukar.

Funderar du pa att skriva testamente? Skulle du vilja ta med Djurens Ratt i det?
Bestall var information, helt gratis.

Hor garna av dig till oss ifall du har fragor: liv.linder@djurensratt.se eller
08-555 914 28. Ovriga gavor tas tacksamt emot pa plusgiro 90 10 87-7.

Djurens Rdtt sparar de uppgifter du limnar. Uppgifterna skyddas och ldmnas inte ut

till ndgon annan. Lds mer pd djurensratt.se/integritet.

»  Vigen fran enkel gatumat till sofistikerade farsk, ra tonfisk till en s6t mangosallad.

restauranger ar sillan lang i Thailand. P4 The
Tent pa Chawengstranden bjuder kocken Nick
Hall pa sin version av latta men utsokt delikata
thairitter. Vi testar en avsmakningsmeny som
ar sa god att vi misstar riset for huvudratten.
Dir star servitrisen med var sin grillad snapper-
filé, medan vi redan har rensat skalarna med
det lackra riset.

Vikasa ér en av Thailands mer vilrenomme-
rade yogaretreater. Beldget hogt ovanfor den
thaildndska gulfen med utsikt 6ver mjukt
rundade Klippor ar det en lisa for sjdlen bara att

Wellnessresor handlar i dag mer om hela
upplevelsen, fran behandlingar for bade kropp
och sjil till mat, inklusive traning och frisk luft.
Sa utinaturen ar det som giller. Med hyrda
mountainbikes cyklar vi langs ororda strander
och genom sma fiskebyar pa sodra delen av 6n
dar fa turister syns till. Har och var star vatten-
bufflar och bldnger pa oss i kokosnétsodlingarna.

Direfter éir det dags att vixla upp till nista
niva i var hélsoresa. Vi checkar in pa det varlds-
berémda spat Kamalaya som ligger lite avlagset
pa sodra delen av 6n. De erbjuder olika wellness-

SVARSKORT

u Ja, skicka mig kostnadsfritt information

Frankeras ej.

vara hir, och man erbjuder yoga morgon, mid- program som fokuserar pa traning, yoga, vikt- om att skriva testamente. Mzﬁiélaren
dag och kvill. P4 Vikasa Life Café serveras nedgéng, livsforandring eller avkoppling. Mitt pzs;r

organisk supermat. En stor del av menyn ar ra,
nagot jag egentligen inte ar sa fortjust i, men for
forsta gangen gor det mig ingenting. Forutom
att allt ar vackert som konstverk dr det ocksa
oerhort gott. Vi doppar rawrullar i misopasta,
dricker barboostade smoothies och njuter av

program heter Asian Bliss, ett fem dagars holis-
tiskt program for stressreduktion som kombine-
rar ayurveda, kinesisk medicin och thailandsk
terapi. I programmet ingar en rad behandlingar
som inleds forsta kvillen med en hélsokonsulta-
tion hos en naturopat. Jag visste inte heller vad
det betydde, men det ar tydligen en terapeut

Adress:

Djurens Ratt

99y o0 ° ° som arbetar med alternativ medicin som bland

Vage.n ﬁ an enkelgatumat t.l.ll annat bygger pa kroppens sjilvlakande formaga. A Postadress: Svarspost
sofistikerade restauranger dr Jag ir lite skeptisk, men man maste ju testa allt! LY 20616771

o0 o o o 99 Inledningsvis far jag mina kroppsvirden : .
séllan la'tg i Thailand matta i en bioelektrisk motstandsanalys som '#13 00 Goteborg

visar att jag ar uttorkad. Naturopaten Melissa
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HALSORESA & K0H SAMU|

» beordrar mig att dricka mer och ordinerar mig
minst tva kokosnotter om dagen. Jag papekar
bristen pa farska kokosnétter hemma i Sverige,
men hon menar att det gar lika bra att dricka te
eller vatten med en nypa salt i.
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Utdver en privat session med en medita-
tionsexpert far jag en traditionell thaimassage,
en indisk huvudmassage, en ayurvedamassage,
en kinesisk fotmassage, tva taoistiska mag-
massager och en reikisession. Varje behandling
sker i ndgon av de vackra behandlingsrummen
hogt uppe pa klippan, dar de flesta har en 6ppen
vagg ut mot havet och djungelgronskan. Infor
fotmassagen far jag stoppa ner fotterna i en stor
tratunna fylld med vad som ser ut som tom
yum-soppa — dér guppar bade ingefara, lime
och citrongris. Medan fotterna ligger i blot far
jag en ljuvlig handmassage som bonus, och
sedan lutas stolen tillbaka for en vilgorande
behandling av fotter och ben.
Dagarna gar fort. Jag som trodde att jag
skulle bli uttrakad hinner knappt med mina
behandlingar och alla yoga-, tai chi- och medi-
tationspass som ingar. Men nagra stunder pa
stranden hinner jag 4nda stjdla mig till, och dar
foljer jag Melissas rad och bestiller en kokos-
not. Kall, notig och med en viss s6tma laskar
den battre dn vatten, och med ett atervinnings- e
bart sugrdr och en vacker blomma pé kanten ar Alla hotellrum pa HanSarhar==
kokosnéten iAnda sinnebilden for det jag ar hir utsike Sver Siamiu—
. .. . horisonten skymtar Koh Phangan.

for: halsosam avkoppling och barfotalyx. ¢
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*DE FLESTA
BEHANDLINGSRUM
HAR EN OPPEN VAGG
UT MOT HAVET”

Solnedgang 6ver viken
dar Kamalaya ligger.
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AR A 3 ~ Afrikas enastdende djur och naturliv ar
beroende av turism pa rdtt satt.

Gruppresor med svensk guide, fasta avgangar
B med lokal guide, sodra Tanzania, flygsafari.
ﬁﬁw" Miljokompensering med Fly Green Fund.

Tanzania ar var stora styrka dar vi har egna
4 safarijeepar som vantar pd just er safari. Grundat
1986 vet vi hur en bra safariresa ska goras.

Kontakta oss for rekommendationer.

ANDERSON'S

african adventures

www.andersons.se

08-2030 50 - info@andersons.se
instagram: andersons_safari
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Peking 8 dagar Peking-Shanghai  Peking-Xian-Shanghai

fr 6850:- fr 13850:- 16850:-
Peking-Xian-Tibet Kina runt 15 dagar Peking-Xian-Guilin
. 24850:- 22850:- 16850:-

Peking + Hainan 15 dagar (sol och bad)
Ordinarie pris 19990:- nu 17990:-

T

"@EURO

www.eurochn.se




