Wellnessresande handlar i dag om hela upplevel
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sen, fran spabehandlingar av alla
de sorter till kost, traning och mental balans. For manga blir resan ett satt att lagga
om ddliga vanor och skaffa sig kunskap om kropp och sjal. Damernas Varlds reporter
Malin Hefvelin testar wellnessutbudet pa paradison Koh Samui och blir

om inte en ny méanniska sa atminstone en lite mer utvilad sadan.
TEXT MALIN HEFVELIN BILD MALIN HEFVELIN & PERNILLA SJOHOLM



Pa den vita stranden vid
hotellet Kamalaya hittar du
solsangar, gungor och
maximal avkoppling.
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ryningens forsta solstralar virmer mina 6gonlock, en ljum
bris fir ndgra l6sa harstran att dansa och jag hor fiskare pa
vag hem ropa till varandra lingre bort pa stranden.

—Fanga tankarna nir de kommer och bara slapp dem,
lat dem forsvinna, siger yogin Khun Sanya med mjuk rost och far mig
att vanda fokus indt igen.

Vi har checkat in pd Hansar Hotel pd den thailindska 6n Koh
Samui for en hilsosemester, och varje dag inleds med yoga eller medi-
tation pd stranden.

Kantima Chompootad ar chef f6r Hansars spa. Hon berittar att
intresset har okat enormt for upplevelser som erbjuder valmaende for
bade kropp och sjil, bade bland thaildndare sjilva och fran utlindska
turister.

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

Naval, vi borjar val med det enklaste, en klassisk thaimassage. Med
fast och varsam hand hittar terapeuten Ing mina dmma punkter och
trycker tills de ger med sig. Hon stretchar armar och ben och knddar
bestamt jetlagen ur kroppen pd mig. Vid ndsta behandlingstillfille blir
det en oljemassage for att nd en djupare nivd av avkoppling, och det dr
sa effektivt att jag nastan somnar.

P4 Hansar serveras oftast typiska thailindska ritter, men i smd por-
tioner med en fin balans mellan syra och sotma. Miang kham ar en
beroendeframkallande forritt, dir man viker ett litet gront blad till en
tratt och fyller med torkade riakor, chili, farsk ingefira, gron papaya

Ta dig hit och notter till ett litet paket som exploderar i munnen av smaker och

Thai Airways flyger Stockholm-Bangkok konsistenser. Har man vil borjat dta dem ér det svart att sluta.
fran 5589 kr tur/retur. Fran Bangkok lyfter Dir det finns turister finns det ocksd shopping. I narbeligna Bo
Bangkok Airways till Koh Samuiett 20-tal ~ Phut Fisherman Village finns bade képcentrum och sma charmiga
ganger varje dag, fran 2500 kr tur/retur. ~ butiker. Varje fredag ar det stor kvillsmarknad med lokala produkter
Fleracharter-bolag, bland annat TUl, arrang- ~ som kokosolja, dofttvélar och handmalade skélar liksom importerade
erar paketresor till Koh Samui fran Sverige,  sandaler, vaskor och fargglada badklader. Mellan forsiljningsstdnden

fran 8820 kr/person for dttadagar.  star enkla matstind och frestar med grillade spett med rikor och kyck- »
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"En stor del avmenyn ar rd, nagot jag egentligen inte &r
sa fortjust i, men for forsta gangen gor det mig ingenting. Forutom att allt
ar vackert som konstverk ar det ocksd oerhdrt gott.”
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Fran alla balkongerna pa Hansar
Hotel ser man ut 6ver Siambukten.
I horisonten skymtar Koh Phangan. » :’ -




BO HOLISTISKT HELANDE
Kamalaya

102/9 Moo 3, Laem Set Road,
Na-Muang

kamalaya.com

Holistiska sparesorten Kama-
laya spelarienheltegen liga.
Har erbjuds olika program med
motion, yoga, viktnedgang eller
avkoppling som tema. Och du &r
i de basta av hédnder: resorten
blev framrostad till varldens
basta halsodestinationiarav
resetidningen Condé Nast.
Prisexempel: 3 natter inklusive
program med behandlingar och
helpension fran 15600 kr.

BO AVKOPPLANDE LYX

Hansar Hotel

01/28 Mool, Bo Phut
hansarsamui.com

Hansar ligger vid en av Koh
Samuis finaste och lugnaste
strénder, Bo Phut, ett stenkast
fran Fisherman Village. Lyx-
hotellet har egen organisk trad-
gard, ett stort spa, strandbar
och en centralt belagen pool.
Dubbelrum fran 1600 kr/natt

BO YOGA MED STIL

Vikasa

211 Bontji Moo 4

vikasayoga.com

Yogaretreaten Vikasa erbjuder
en inspirerande yogamiljé nara
Chaweng, med fantastisk havs-
utsikt fran bade yogasalarna,
rummen, infinitypoolen och
restaurangen. Prisexempel:

3 dagars yogaprogram med

2 6vernattningar fran

1900 kr/person.

Reportern Malin

Njutning
RESOR MAT@ DRYCKe INREDNING

» ling, bananpannkakor och farskpressad juice, mat som i sig
ar bade hilsosam och licker. Missa inte heller de billiga och
riktigt bra skaldjursrestaurangerna lings stranden. Har
serveras hummer och fisk pd vilket sitt du vill. Efter mid-
dagen ar det inte langt till baren Coco Tams, vars strand ar
strosslad med saccosickar och facklor som lyser upp
morkret.

Vigen fran enkel gatumat till sofistikerade restauranger ar
sdllan l&ng i Thailand. P4 The Tent pd Chawengstranden bju-
der kocken Nick Hall p sin version av ldtta men utsokt delikata
thairatter. Vi testar en avsmakningsmeny som ar sd god att vi miss-
tar riset for huvudritten. Dar stdr servitrisen med var sin grillad
snapperfilé, medan vi redan har rensat skdlarna med det lackra riset.

Vikasa ér en av Thailands mer vilrenommerade yogaretreater.
Beldget hogt ovanfor den thailindska gulfen med utsikt 6ver mjukt
rundade klippor dr det en lisa for sjdlen bara att vara hdr, och man
erbjuder yoga morgon, middag och kvill. Pa Vikasa Life Café serveras
organisk supermat. En stor del av menyn ar rd, ndgot jag egentligen
inte dr sd fortjust i, men for forsta gdngen gor det mig ingenting.
Forutom att allt ar vackert som konstverk ar det ocksa oerhort gott. Vi
doppar rawrullar i misopasta, dricker barboostade smoothies och
njuter av firsk, ra tonfisk till en sét mangosallad.
Wellnessresande handlar i dag mer om hela upplevelsen, fran
behandlingar for bade kropp och sjal till mat, inklusive traning
och frisk luft. S ut i naturen dr det som galler. Med hyrda
mountainbikes cyklar vi langs ororda strander och genom
sma fiskebyar pd sodra delen av 6n dér fa turister syns till.
Hir och var star vattenbufflar och blinger pd oss
i kokosnotsodlingarna.

Direfter ar det dags att vaxla upp till ndsta niva i var
halsoresa. Vi checkar in pd Koh Samuis varldsberomda
spa Kamalaya som ligger lite avldgset pd sodra delen av
on. Kamalaya erbjuder olika wellnessprogram som

fokuserar pa traning, yoga, viktnedgang, livsforandring
eller avkoppling. Mitt program heter Asian Bliss, och ar
ett fem dagars holistiskt program for stressreduktion som

Retreatet Vikasas
lyxiga hyddor ligger
utspriddai djungel-
gronskan hela vagen
ner till vattnet.

Pa de thailandska
kvéallsmarknaderna
kan du bade gora fynd
och ata gott.

kombinerar ayurveda, kinesisk medicin och thailaindsk »
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STJARNORNA
The Tent

Bo Phut Beach
salahospitality.com
Utomhusrestaurangen The Tent
hor till hotellet Blue Lagoon.
Enavde battreiomradet.

ATA STRANDNARA

Coco Tams

Bo Phut Beach
cocotams.business.site

Enav de popularaste restau-
rangerna pa Koh Samui ér Coco
Tams, enitaliensk-thailandsk
skaldjursrestaurang. Du sitter
vid ett langbord eller slappar i
en saccosack pa stranden.

ATA RAW MED TRYCK

Vikasa Life Café

211 Bontji Moo 4

vikasayoga.com

Rawfood har aldrig varit s& hett!

Férutom dumplings, sushi och

bowls serveras grymma ham-
burgare och sétpotatis-

fries, allt tillagat

halsosamt av

organiska

ravaror.

ATA LYXIGT UNDER » terapi. I programmet ingdr en hel rad behandlingar som inleds redan

.'

forsta kvillen med en hilsokonsultation hos en naturopat. Jag visste
inte heller vad det betydde, men det ar tydligen en terapeut som arbetar
med alternativ medicin som bland annat bygger pa kroppens sjalv-
lakande f6rmaga. Jag ir lite skeptisk, men man maste ju testa allt!

Inledningsvis far jag mina kroppsvarden mitta i en bioelektrisk
motstadndsanalys som visar att jag dr uttorkad. Naturopaten Melissa
beordrar mig att dricka mer och ordinerar mig minst tvd kokosnotter
om dagen. Jag papekar bristen pa firska kokosnotter hemma i Sverige,
men hon menar att det gar lika bra att dricka te eller vatten med en
nypa salti.

Utover en privat session med en meditationsexpert far jag en tradi-
tionell thaimassage, en indisk huvudmassage, en ayurvedamassage, en
kinesisk fotmassage, tva taoistiska magmassager och en reikisession.
Varje behandling sker i ndgon av de vackra behandlingsrummen hogt
uppe pa klippan, dir de flesta har en 6ppen vigg 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 — dir gup-
par bade ingefira, 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.

Mdanga kommer till Kamalaya ensamma, och vill du ha mid-
dagssillskap dr det bara att sla sig ner vid ett gemensamhetsbord. Har
pratar man om nastan allt utom vad man arbetar med, ndgot som
kinns ovant men vildigt avkopplande.
Dagarna gér fort. Jag som trodde att jag skulle bli ut-
trdkad hinner knappt med mina behandlingar och alla
yoga-, tai chi- och meditationspass som ingdr. Men
ndgra stunder pd stranden hinner jag dnd3 stjila
mig till, och dir foljer jag Melissas rad och bestil-
ler en kokosnot. Kall, notig och med en viss
s6tma lidskar den bittre dn vatten, och med ett
atervinningsbart sugror och en vacker blomma
pd kanten dr kokosnoten dndd sinnebilden for
detjag ar har for: hilsosam avkoppling och bar-
fotalyx. #

Instruktoéren
Khun Sanya

visar sina basta
tai chi-moves.

Det ar latt att
hittaenegen
lugn plats pa
Kamalaya.

GORA GUIDADE TURER

De flesta hotell erbjuder rund-
turer pa Koh Samui som inklude-
rar kulturskatter som tempel, en
jattebuddha och en mumifierad
munk, men ocksa mer naturliga
attraktioner som frodiga vatten-
fall, djungelsafari och mycket
speciella bergsformationer.

GORA BAT-OCH
SNORKLINGSTURER

Fran norr gar farjor till nar-
belagna 6n Koh Phangan (kand
for sina fullmanepartyn), och

i soder kor bade longtailbatar
och speedbatar till 6n Koh Tan.
Har finns ett fint snorkelrev och
pa narbelagna privata 6n Koh
Mad Sum kan du finluncha pa
resorten Treasure Hotel.

GORA UNNA DIG!

Nagot av det basta med Thailand
stavas spa. Pa Koh Samuifinns
hundratals, i alla prisnivaer och
varianter. Hitta din favorit pa
kosamui.com.

GORA STRANDBESOK

Manga och langa ar stranderna
pa Koh Samui. De mest kanda ar
Chaweng och Lamai, men dar ar
det ocksa mycket folk. Bo Phut
inorr érenavslappnad strand
med manga fiskrestauranger,
medan Tong Krut i séder ar for
dig som vill leka skeppsbruten
helt ensam.
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Sd tar du dig

till Bad Gastein

Direktflyg med Norwegian

fran Arlanda eller Kastrup till Salz-
burg fran cirka 1500 kronor tur/retur.
Darefter buss cirka 1,5 timme.
STS Alpresor ar storsta charter-
arrangor pa orten och erbjuder
paketresor med sju dagars halv-
pension pa Hotel Salzburger Hof
fran 9 805 kr/person.

"MODERNA
ALSORESOR

Attresaivagensam och unnasigen
semester for bade kropp och sjal ar
enav arets storsta resetrender.
Vad sags om att hajka i Klippiga bergen,
komma i form i Spanien, halsobada
i Osterrike eller ladda batterierna

I Stockholms skargard?

¥ k\i.: 3
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1 TERMALBAD
OCH HETA KALLOR

Hotel Salzburger Hof, Bad Gastein,
Osterrike.
salzburgerhof.com

Gasteindalen, med byn Bad
Gasteinispetsen, har lange varit
ett populart resmali Alpernaoch
allt fler hittar hit aven pa som-
maren for att vandra.

Hotel Salzburger Hof har ett
exceptionellt lage mittistaden,
ochen stor spa- och relaxavdel-
ning med bastu, pool och otaliga
behandlingar att njuta av efter
endagibergen. Men for maxi-
mal aterhamting ar det allra bast
atttaenturtill narliggande
Alpentherme.

Gasteins varma kallor borjade
anvandas for bad och kurer
redan pa 1200-talet. Radonet
som finns i kallorna lindrar fram-
for allt reumatism och hudpro-
blem, och radonbad &r en popu-
lar kur. | Alpenthermes sarskilda
jattebadkar far du sjunka ner en
halvtimme itagetidet svagt
radonhaltiga vattnet. De stora
ute- ochinnepoolerna ar ocksa
fyllda med vatten fran de
rykande heta kéllorna, dven om
radonet ar borttaget har.

I Bad Gastein &r
bade utsikten och
termalbadeh som
balsam for sjalen.
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Sa tardudig

till Colorado
Icelandair flyger Stockholm-—
Denver via Reykjavik dag-
ligen. Icelandair erbjuder
ocksa en avgiftsfri stopover
pa Island for ett halsosamt
besok i dns varma kallor. Pris
fran 5000 kr tur/retur.

Sa tardudig

till Alicante
Norwegian och SAS flyger
direkt till Alicante fran Stock-
holm, fran 2300 kr tur/retur.

Sd tar du dig

till Yasuragi

Bil, buss eller skargardsbat
fran Stockholms innerstad
tar cirka 30 minuter.

.\.

Njutning |

2 LYXIG GLAMPING
MED HALSOFOKUS

Dunton Hot Springs, Colorado,
USA
duntonhotsprings.com

Vem behover king size-séngar
eller femrattersmiddagar? | lyxiga
talt kan du njuta av bade god
somn och frisk luft, mittivildmar-
ken. Den tidigare guldgravarbyn
Dunton Hot Springs i Colorados
vildmark dteruppstod fér nagra
ar sedan som en luxuos resort
med fokus pa natur och uteliv.
Saloonen @r numera en forst-
klassig restaurang, och i Ponny-
expressens gamla postkontor
halls yogalektioner och mindful-
nessovningar. Har finns ett tiotal
stugor och atta safaritélt, kom-
pletta med badkar, heltack-
ningsmatta, dubbelsang, stor
veranda och en jarnkamin med
fiarrkontroll.

Har far du vakna till ljudet av
rémande kor pa andra sidan
taltduken, och sedan ar det bara
att valja dagens aktivitet. Vad
sags om flugfiske i en narbela-
gen flod, stand up-paddlingien
bergssjo eller enridtur langs
gruvvagen Jonny Bull Creek?
Eller barata det lugnt och njut
av naturen.

Talt med dubbelsang och
helpension fran 9000 kr/natt.

RESORe MAT & DRYCKe INREDNING

y Det finns manga satt att koppla av pa, bade

-

3 TRANINGSLAGER
FOR LIVSNJUTARE

La Manga Club, Alicante,
Spanien
lamangaclub.com

En aktiv semester ger massor
av endorfiner, och att komma
hem valtranad fran semesterni
stallet fér med ett par extrakilon
ar inte fel. Valj en destination
som erbjuder ett urval av aktivi-
teter med olika svarighetsgra-
der, sa att du kan ta det lugnt
och aterhdmta dig nar energin
tryter.

LaManga Club &ar nastan svart
atttatill sig — det ar exempelvis
tre ganger sa stort som Monaco.
Vid forsta anblicken kanns det
mer somenregion dnenresort:
har finns flera sma byar med en
egen uppsattning av semester-
boenden, restauranger och
kaféer. Pa huvudhotellet Principe
Felipe bor duirymligarum med
terrass mot en golfbana eller
pool. Golf &r nagot av huvud-
attraktionen pa La Manga, men
det finns gott om plats for andra
sporter. Har finns ett tjugotal
tennisbanor, ett stort gym, en
halvolympisk inomhuspool,
mountainbikes och mangder av
cykelrutter, vandringsleder och
|6psparidenvackra naturen.

Dubbelrum fran 1000 kr/natt.

innan- och utanfor Sveriges grénser. Vad sags
om glamping i Colorado (2), sportfokus i Spa-
nien (3) eller japanska kurbad i Stockholm (4)?

4 LADDA BATTERIET
NARA STAN

Yasuragi Hasseludden,
Saltsjé-Boo
yasuragi.se

Ibland behdver man bara stanga
av mobilen, lamna prestations-
samhallet och fa tid att ater-
h&amta sig om sa bara fér nagra
timmar eller ett dygn. Da aren
stadsnédraresort ett mycket bra
alternativ.

Efter en omfattande renove-
ring har japanskinspirerade
Yasuragi Hasseludden 6ppnat
igen. Har finns ett méngd bas-
sanger, pooler och bastur, bade
ute ochinne. De har aven 6ppnat
den helt nya veganrestaurangen
Saishoku som ligger i anslutning
till badet. Yasuragi kdnneteck-
nas av ett lugnredan nar du
kommer innanfér dérrarna. Det
faktum att alla har likadana bad-
klader (som du far nar du
checkarin), och att de flesta ater
middag i likadana blavita yuka-
tas, ar oerhort avkopplande for
6gat. Férutom vattenburen
avkoppling erbjuder Yasuragi
aven aktivitetspass som zen-
meditation, gi gong och yoga,
somingariman av plats.

Spapaket med middag
och overnattning fran 1550 kr/
person.
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