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SISSEJUHATUS

Tanapdeval pooratakse tiha rohkem tdhelepanu tervislikele eluviisidele ning otsitakse
voimalusi nende edendamiseks. Spaad on olnud aegade algusest alates oluliseks
promootoriks ja suunanditajaks tervise edendamisel nii keha, kui meele tasandil.
Teaduse ja tehnika arenedes pakutakse tdnapdeval iitha enam uudseid lahendusi ka
inimeste tervisliku seisundi hindamiseks ja sellest ldahtuvalt jagatakse soovitusi ning
nouandeid tervise parandamiseks. Konkurentsis piisimiseks on eristumine igale
ettevottele oluline. Spaade puhul tuleks eristumiseks jilgida suundi ja trende heaolu

ning tervise sektoris, et neile siis Kiirelt reageerida, pakkudes uudseid teenuseid.

Kéesoleva 16put6d teema ,,Pdevaspaa teenuste roll tervislike eluviiside edendamisel
CitySpa niitel” aktuaalsus peitub selles, et paljud inimesed tdnapédeval suhtuvad oma
tervisesse vordlemisi kergekédeliselt ning ei poora piisavalt tdhelepanu oma eluviiside
tervise mojutustele. Uheks pdhjuseks voib pidada meditsiini ja teaduse aina kiiremat
arengut, mistottu usaldavad inimesed oma tervise iiha enam arstide hoolde, turgutades
seda medikamentidega, samas kui tervise siilitamise seisukohast on kdige olulisemal
kohal tervislike eluviiside edendamine ning seda saab teha vaid igaiiks ise. Lisaks
tekitab inimestes segadust infokiillus, mistdttu on raske erinevates tervisealastes
teemades orienteeruda ja oma valikuid teha. Spaad on l4bi ajaloo olnud tervendavate
omadustega ning paevaspaade liheks rolliks vdikski olla laiemalt tervislike eluviiside

edendamine pakutavate toodete ja teenuste kaudu.

Loput6d teema valik pdohineb asjaolul, et elades linnas on eriti oluline kasutada
erinevaid teenuseid, mis soodustavad kehalist aktiivsust ja voimalust tervislikult toituda,
kuna linnas on pahatihti inimeste eluviis valdavalt istuv ja védhe aktiivne. Samuti

tarbitakse s60giks enamasti vaid toitu, mis on kauplustest saadav ning keegi ei kasvata
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endale ise tervislikke mahedaid toiduaineid. Paevaspaad on sobilikuks keskkonnaks
tervislike eluviiside edendamisel mitmel tasandil ning seetdttu on oluline uurida
kiilastajate arusaamu, ootusi, teadlikkust ja arvamusi, kui oluliseks nad peavad
paevaspaa teenuseid oma tervislike eluviiside edendamisel ning mil mééaral saaks neid
omavahel veelgi enam siduda, et pédevaspaasid ei voetaks iiksnes luksusliku
heaoluteenuste pakkujatena, vaid laiema avalikkuseni jouaks arusaam, et pdevaspaa
teenuseid saab edukalt kasutada harjumusliku osana oma tervislike eluviiside
edendamisel. Ka European Spas Association Euroopa Spaade Liit (ESPA), mis on
katuseorganisatsiooniks kodigile Euroopa spaadele, on liheks oma eesmirgiks seadnud
tervisestrateegiate arendamise selles suunas, et ennetada ja pakkuda taastusravi Euroopa
kodanikele ning motiveerida Euroopa spaasid liikuma selles suunas (ESPA 2014).

Rahvastiku vananemine on kaasaegne néhtus ning mitte kunagi varem ei ole ithiskonnas
olnud nii palju korges eas inimesi. Praeguse seisuga on koik iihiskonnad muutumas
vanemaks, kuna kontrollitakse nii oma suremust kui ka slindimust. Need muutused
toovad viltimatult kaasa demograafilised ja sotsiaalmajanduslikud tagajarjed.
Korgeealisus on iiks suuremaid saavutusi kultuuriloos. Uha rohkem inimesi liheb
vanaduspensionile ning nende suhteline osakaal elanikkonna seas on suurem kui kunagi
varem. Kulutused tervishoiule ja pensionitele kasvavad ja nende rahastamise viis tekitab
muret paljudele (Légare 2015). Rahvastiku vananemine on iiheks oluliseks aspektiks,
millest vOiksid oma teenuste arendamisel ldhtuda ka spaad, mistdttu on oluline ka
spaateenuste arendamise juures jirgida tervislike eluviiside edendamist, et séilitada
elanikkonna {iildine kdrge elukvaliteet. Samuti voiks spaateenuseid rakendada ka osana
riikklikus tervishoiusiisteemis, kuna haiguste ennetamine ja terviseprobleemide é&ra

hoidmine on kuluefektiivsem kui nende tagajirgedega tegelemine.

Probleemi pdhjal on autor piistitanud uurimiskiisimuse: kuidas saab pidevaspaa kaasa
aidata tervislike eluviiside edendamisele? Antud kiisimusele vastuse saamiseks on vaja
vélja selgitada kui oluliseks peavad pdevaspaa kliendid oma tervislikke eluviise, mil
maédral on nad huvitatud nende edendamisest, kuidas hindavad nad hetkeolukorda ning
milliste valdkondade arendamine péaevaspaas pakuks neile erilist huvi. Loputéo

eesmdrgiks on vilja selgitada, mil méédral on omavahel seotud pdevaspaa teenused



tervislike eluviisidega ning millist rolli tdidavad pdevaspaa teenused tervislike eluviiside

edendamisel. Loputdo eesmérgi saavutamiseks on seatud jargnevad uurimisiilesanded:

o teemaga seonduvate teaduslike kirjandusallikate 1dbi t66tamine ja analiiiis;

e kiisimustiku ette valmistamine ja uuringu ldbiviimine CitySpa kiilastajate seas;

e uuringu tulemuste analiiiis ja jarelduste tegemine;

o ettepanekute esitamine CitySpa teenuste arendamiseks, et veelgi enam kaasa aidata

kiilastajate tervislike eluviiside edendamisele.

Uurimisiilesannete tditmiseks kasutab diplomand kvantitatiivset uurimismeetodit, mis
seisneb kiisitluse 1dbi viimises CitySpa kiilastajate seas. Saadud andmete pohjal selgitab
diplomand vélja paevaspaa teenuste tugevused ja kitsaskohad ning vastavalt tulemustele
teeb jdreldusi ja ettepanekuid. Ankeetkiisitluse kasuks otsustas diplomand seetottu, et
see on hea viis saada vastuseid voimalikult paljudelt respondentidelt ning tulemusi on

lihtne analiitisida, mis annab voimaluse esitada rohkem kiisimusi.

To66 koosneb kahest osast, mis omakorda jagunevad alapeatiikkideks. Esimeses peatiikis
on vilja toodud teoreetilised késitlused ja suundumised kajastades pédevaspaade
spetsiifikat, lisaks on kirjutatud tervislikke eluviise toetavate spaateenuste noudlusest ja
pakkumisest. Teine peatiikk moodustab t66 empiirilise osa, mis kajastab CitySpa
pdevaspaa tegevusi. Peatiikk holmab uuringu eesmairgi ja meetodi vélja selgitamist ning
tulemuste analiiiisi. Lisaks tehakse jareldusi uuringu tulemuste osas ning antakse

autoripoolsed soovitused ja ettepanekud.

Too6 on praktilise vddrtusega ning annab iilevaate pdevaspaa vOimalustest tervislike
eluviiside edendamiseks ja rakendamiseks. Loputoé koostamisel on kasutatud
ingliskeelseid raamatuid ja teadusartikleid, milles kirjeldatakse spaateenuste olemust,
péevaspaa spetsiifikat ja tervislike eluviiside olulisust. Loputdo sisaldab kokkuvotet ja
kirjanduse loetelu. T66 lisades on vilja toodud kiisitluses kasutatud kiisimustik ning
uuringu analiiiisi tulemuste pohjal loodud soovituslik tegevuskava CitySpa'le. T66

Iopetatakse ingliskeelse resiimeega.



1. TERVISLIKUD ELUVIISID JA SPAATEENUSED

1.1. Tervislike eluviiside teoreetilised kasitlused ja

suundumused

Tervislike eluviiside jargimine on tdnapdeval olulisel kohal kuna maailma rahvastik on
vananev ning inimeste igapdevane eluviis on valdavas osas istuv. Selleks et siilitada
korget elukvaliteeti ning vidirikalt vananeda on vaja teadlikult tegeleda tervislike
eluviiside ning iildise heaolu edendamisega. Kéesolevas peatiikis késitletakse tervislike

eluviiside ja spaateenuste omavahelist seotust, arengut ning arenguvdimalusi.

Heaolu on keerukas kontseptsioon puudutades nii objekti turismi sihtkohana kui
subjekti tervise mojutustega ja muude isiklike eesmérkidega. Praegu arutletakse kahe
pOhilise teema iile: nautimine, mis keskendub Onnele ja defineerib heaolu naudingu
saavutamisena; lihenemine, mis keskendub tdhendusele ja eneseteostusele. Seotus
heaoluga on keskne ka avaliku tervisestrateegiate juures (Estes, McMahan 2010: 1-2).
Ulemaailmselt on levinud teadmine, et rahvastiku tervise eest ei saa vastutada ainult
tervishoiuteenused, vaid et see on seotud palju rohkemate sektoritega. See on talletatud
ka World Health Organization Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) tervislikkuse
algatusse, mis holmab endas kohalikke valitsusi, koostoopohiseid planeerimisi ja
innovatiivseid projekte (World Health... 2011). Turism ei eksiteeri eraldiseisvalt
vaakumis, vaid toimib koos teiste sektoritega. See annab vdimaluse edasisteks
uuringuteks ja arenguteks, mis saavad kasu toote, sihtkoha ja heaolu perspektiivi
integratsioonist. Olgugi, et tervishoiu ja turismi arengu vahel on selged seosed ei ole
nende omavahelist koostddd oluliselt uuritud. Viimastel aastatel on joudnud Inglismaa
ja rahvusvaheline tervise poliitika konsensusele, et haiguste ennetamine ei ole mitte
ainult parem kui ravi, vaid tihti ka efektiivsem investeering pikemas perspektiivis.

Inglismaa valitsus piiliab keskenduda ennetamisele ja rahvastiku tervisele tildisemalt.
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Tervislike eluviiside olulisus ja mdistmine on joudnud uuele tasemele ning spaadel on
oluline roll selles. Spaad, eriti pdevaspaad peaksid olema tervislike eluviiside suunajad
ja eeskujud ning suunduma selle poole, et neid voetaks ka riiklikul tasandil osana
tervishoiu stisteemist kui haigusi ennetava vOi taastusravi iiksusena. Esmatasandi
arstiabi slisteem vajab praegu ajaloolist muutust oma struktuuris. Tervislike eluviiside ja
ennetava meditsiini edendamine méngib selle paradigma muutuses olulist rolli. Seoses
sellega on ka terviseturism muutumas iitha olulisemaks valdkonnaks (Cassens et al.
2012). Spaaturismi arengul terviseturismiks on hakatud tooteid ja teenuseid laiemalt
suunama mitte ainult inimestele, kes kannatavad erinevate haiguste all, vaid ka tervetele
inimestele, kes soovivad siilitada oma head tervislikku seisundit ning hoida fiiiisilist ja
vaimset vormi vOimalikult korgel tasemel. Spaateenuste rikastamine on viinud
Spaaturismi  arengu terviseturismini ning on mitmekesistanud valikut ka
ravikategooriates, mille alla kuuluvad nii meditsiinilised, ennetuslikud kui ka vaba aja
veetmise voimalused. Tdnu uutele arengutele rahvusvahelise turismi vallas on hakatud
spaaturismi tdpsustavalt nimetama ka sotsiaalturismiks voi luksuslikuks turismiks.
Sotsiaalturismi puhul kaetakse osa ravikuludest ravikindlustuse poolt. Luksuliku turismi
puhul on tegemist aga keha vormimisega personaalsete ja korgeima kvaltiteediga
teenuste abil. Spaaturism on iiks védheseid turismivorme, mis Saab kasu tehnika
arengust, seda nii modernse meditsiinitehnika, mis on selle turismiliigi arengu
prioriteediks, kui ka teiste seadmete kategoorias, mis puudutavad majutust, toitlustust ja
meelelahutust (Bocu et al. 2013: 281-283).

Spaa tegevusalal juhtivad inimesed ja laiem heaolu klaster annavad mérku, et
beebibuumi pdlvkond on heaolu toodete ja teenuste keskne tarbijate rithm. Samuti on
tousnud ka noorema pdlvkonna huvi heaolu vastu iile kogu maailma. Heaolu tarbijad ei
ole enam nissi turuks, vaid nende arv on hulgaliselt tdusnud ja ei niita langemistrendi.
Stanford Research institute (SRI) hinnangul on juba praegu umbkaudu 289 miljonit
heaolu klienti maailma 30 enim t66stuslikumas ja rikkaimas riigis (Spas and... 2010: 8).
See on selge mirk sellest, et lilemaailmne teadlikkus tervislikest eluviisidest on tdusnud
ning inimesed védrtustavad tervist tervikuna ja on selle hoidmise ja parandamise nimel

valmis valima alternatiivseid meetodeid tavameditsiinile.



Spaade traditsioon on pakkuda tervenemist, uuenemist, 165gastust ja head enesetunnet.
See teeb spaadest sektori, mis vOiks kdige rohkem kasu saada heaolu litkumisest.
Heaolu pakub vdimalust ka timber kujundada spaa kuvandit, mis voiks olla oluliseks
osaks, et hoida ja saavutada tervislikku eluviisi. See ei ndua tingimata spaadelt suuri
véljaminekuid, vaid tasuks iile vaadata vdimalused ning véikese teenuste kohandamise
ja turundustegevuse iile kontrollimisega on voimalik tutvustada klientidele uut, heaolule
orineteeritud vaatenurka (Ibid.: 9-10). Uuteks suundumusteks ja klientidele rahulolu
pakkumiseks piisab sellest kui ajuriinnaku meetodil vaadata iile olemasolevad tooted ja
teenused ning labi moelda innovatiivsed meetodid, millega saaks olemasolevat
parandada. Alati ei pea looma midagi tdielikult uut ja kallist, vaid piisab kui liheneda

uue nurga alt.
1.2. Paevaspaade liigitamine ja eripara

Spaa moiste saamisloo kohta on mitmeid arvamusi ning tépne arusaam ja tdlge on
maailma erinevates paikades erinev. Uhe arvamuse kohaselt on sdna spaa tulnud
ladinakeelsest sonapaarist sanitas per aqua, mis tdhendab tdlkes tervis 1dbi vee. Teise
arvamuse kohaselt on sdna spaa tulnud valloonikeelsest sonast espa, mis tdhendab
tolkes allikat. Lisaks arvatakse, et spaa on oma nimetuse saanud {ihe vanima spaalinna
Belgias asuv Spa nime jirgi. Uhisel arvamusel on aga kdik, et spaa mdiste kdige

olulisemaks nurgakiviks on vesi. (Smith, Puczko 2009: 24)

Tanapdeval voib iga ilusalong ja spordikeskus end péevaspaaks kutsuda, seni kuni nad
pakuvad teatud teenuseid. See on pohjustanud olukorra, kus on palju paevaspaasid iile
maailma, mis ei jargi hea pdevaspaa filosoofiat, vaid kasutavad seda turundusliku
nipina. Selleks, et eristada korralikke péaevaspaasid, pakub Day Spa Association vilja
juhendi, millest lihtuda. Pdevaspaa peaks vastama vdhemalt mdningatele jargnevatele
kriteeriumitele. Keskkond peaks olema puhas, turvaline, rahustav ja kosutav.
Hoolitsuste jaoks peaksid olema privaatsed ruumid, kus iga klient saab personaalset
teenust. DusSiruumid ja riietusruumid peaksid olema eraldi nii meestele kui naistele.
Samuti peaksid olemas olema kdigis suurustes hommikumantlid ja sussid. Kindlasti on

vaja driluba, professionaalset ja litsentseeritud t66joudu. Tootajad peaksid kasutama



professionaalseid spaa tooted, millega on neid opetatud t66d tegema. Teenustest peaks

pakkuma massaaze, kehahoolitsusi ja ndohoolitsusi (Kelleher 2006: 17).

Spaa ekspert Anita Brown (Brown 2014) on péevaspaad kirjeldanud pdgusamalt
véljatuues koige olulisema: Spaasid voib liigitada pdeva-, kuurort-, sihtkoha- ja
ravispaadeks ning oluline on mdista nende erinevusi. Pdevaspaasid tuntakse maailmas
ka beauty spa ehk iluspaa nime all. Varasemalt teati neid kui ilusalonge, mis on
kujundatud kaasaegse turu ndudmistele. Oluline on teada, et pédevaspaa erineb
ilusalongist kasv0i seetOttu, et seal ei ole ldrmakas. Spaa on ennekdike koht
160gastumiseks. Erinevalt teistest spaatiiiipidest ei paku pédevaspaa majutust ning
teenused on saadaval tavapiraste tootundide ajal. Nad pakuvad spaahoolitsusi, mis on
olulised rutiinseteks tervise- ja ilurituaalideks nagu massaazid, nidohoolitsused ja

kehahoolitsused. Pdevaspaa voib olla nii véike ja tagasihoidlik kui ka suur ja luksuslik.

Oluline on mdista, et pdevaspaa on ennekdike suunitletud kohalikule elanikkonnale ning
reeglina kujuneb seal vilja pisiklientuur. See annab pidevaspaadele suurepérase
voimaluse kujundada inimeste tervislikke eluviise, seda eriti juhul kui spaa pakub lisaks
iluteenustele ka véimalusi sportimiseks, soomiseks, arstide ja oma eriala spetsialistide

konsultatsioone ning tervislike seisundite hindamist, andes kliendile pidevat tagasisidet.

1.3. Tervislikke eluviise toetavate spaateenuste néudlus ja

pakkumine

Spaa teraapiate ja ravi kasutamine ulatuvad vdhemalt klassikalistesse aegadesse, mil
Hippokrates viitis, et koigi haiguste pdohjuseks olid tasakaalustamata kehavedelikud.
Spaad olid jitkuvalt populaarsed kuni Rooma impeeriumi varisemiseni. Nende
populaarsus langes pimedal keskajal. Kuigi nad ei saavutanud uuesti oma laialt levinud
populaarsust, olid spaa teraapiad ttha enam ette ndhtud iithe osana meditsiinis
renessansiajal (Porter 1990). 19.sajandi Kesk-Euroopa kuurortid olid olulisel kohal aga
nii meditsiinis kui ka puhkuse veetmise juures (Steward 2012). Samal ajal kui Briti
spaad rohutasid pigem naudingut ja 108gastumist 20.sajandil, keskenduti mandri
Euroopa spaades tdsisele meditsiinilisele ravile. Spaateraapiate meditsiinilist kasu

kinnitasid paljud reumatoloogid ja dermatoloogid ning seelédbi iihendati paljude riikide



tervishoiusiisteemides spaateraapiad laiemalt levinud raviteenustega (Van Tubergen et
al. 2002). Tanapédeval on selge, et spaa poolt pakutavad teenused modjutavad tervist
positiivses suunas ning seetdttu voiksid nad olla ka olulisel kohal tervishoiusiisteemis

nii haigusi ennetava kui ka taastusravi tiksustena.

Huvi spaade vastu on esile kerkinud ja joudnud kiipsemasse staadiumisse kuna inimesed
soovivad aina enam kogeda heaolu (Cohen et al. 2008). Kiirelt kasvav heaolu sektor
keskendub haiguste ennetamisele ja tervise sdilitamisele (Mueller, Kaufmann 2001)
ning teenindab tervisest teadlikke inimesi kdigist vanusegruppidest (Kucukusta, Heung
2012). Kuna informatsiooni vOrgustik todtab lilemaailmselt, siis aina enam inimesi
saavad teadlikuks oma elustiilist ning tunnevad vastutust oma tervise eest. Turismi
sektori eesmirgiks on tervisega seotud vajadustest ldhtuvalt pakkuda tooteid ja
teenuseid, mis edendaksid inimeste elukvaliteeti (Chen et al. 2008). Juba Hall ja Weiler
(1992) markisid, et fuiisiline paindlikkus, kaalukaotus, parem seedimine ja vereringlus,
vaimne ning fiitisiline 100gastus, iluoperatsioonid ja stressijuhtimine kuuluvad spaa
kiilastajate motivatsioonide hulka. Monteson ja Singer (2004) leidsid, et valdav enamus
spaa kiilastajatest kiilastab spaasid emotsionaalsete voi fiilisiliste pohjuste tdttu nagu

parem enesetunne, premeerides end hoolitsuste ja hellitustega, mida spaa saab pakkuda.

Tervislikud eluviisid ja toitumine siilitavad iseseisvuse ning aitavad ennetada voimetust
iseendaga hakkama saada kdrges vanuses. On teada, et ebatervislikud eluviisid nagu
viahene liikumine, toitainetevaene toit, suitsetamine ja mdnuainete Kuritarvitamine
suurendavad riski haigestuda kroonilistesse haigustesse ning isegi suremiseks. Uued
uuringud aga tdestavad, et taolised eluviisid suurendavad ka riski vanaduses enesega
mitte hakkama saamiseks. Miriam E. Nelson PhD (Healthy Diet... 2013) sonul jitab
igasugune passiivne eluviis jilje kehale. Istuv ja véheliikuv elustiil on viga kahjulik
kuna selle laastav moju avaldub alles pikema aja jooksul. Prantsusmaal Tri linnas
labiviidud uuringu kohaselt oli ebatervislike eluviisidega eakatel inimestel enam kui
kaks korda suurem tdendosus, et inimesed ei saa enam enesega hakkama kui neil, kes
elasid tervislikult (Ibid.: 2013). Antud uuring nditab selgelt, et tervislik eluviis, mis
hdlmab endas nii piisavat litkumist, tasakaalustatud toitumist kui ka mdnuainetest

loobumist, on olulisteks aspektideks mitte ainult hea vélimuse ja enesetunde jaoks, vaid
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pikemas perspektiivis ka elukvaliteedi tdstmiseks ja védrikaks vananemiseks. Kuna
meie hiskond on vananev, siis on eakate inimeste tdisvaartuslik elu olulise tahtsusega
koigi jaoks. Pidevaspaadel on oluline roll tervislike eluviiside edendamisel ldbi
ennetavate teenuste ja protseduuride, samuti aidates kaasa sportlike harjumuste

kujunemisele.

Aastaks 2030 iiletab iile 65-aastaste inimeste rahvaarv iile kogu maailma miljardi piiri.
Kdige kiirem kasv leiab aset vihem arenenud majandusega piirkondades. 2006—2030
aastatel touseb vanemate inimeste arv nendes piirkondades 140% (Why population...
2011). 17% Euroopa Liidu elanikkonnast on juba vanemad kui 65 eluaastat (Population
predictions... 2014). World Tourism Organization Maailma Turismiorganisatsioon
(WTO) on ennustanud, et iile 60 aastased inimesed teevad ligikaudu kaks miljardit reisi
aastaks 2050 (Global forecast... 2001). Taolised prognoosid eeldavad, et iga vanem
generatsioon on aina tervem, paremini haritud ja majanduslikult rohkem kindlustatud
vorreldes eelmisega (Patterson 2006). Samas paljud Euroopa ja Pohja-Ameerika
toolised, kes ldhevad pensionile peale aastat 2020, peavad silmitsi seisma Kitsikusega
vanemas eas (Casey 2012), mis teeb ka puhkuse nende jaoks vdhem taskukohaseks.
Seetottu peaksid ka turismiasjalised rohkem tdhelepanu po6rama aina kasvavale hulgale
vanematele inimestele, kes juba elavad viletsuse piiril ning pliidma paremini mdista ka

turismi ja eakate heaolu vahelist seost.

Hiljutised uuringud on tdestanud, et pikaaegsed mdjutused enese vananemise tajumisel
on indikaatoriks edukal vananemisel tundmaks rahulolu tervisest ja elust. Vananemine
on seotud psiihholoogiliste muutustega, mis halvendavad ka tervist. Viimastel aastatel
on uuritud kiisimust, kas oma vananemise protsessi saab muuta ning on joutud
jareldusele, et see on voimalik (Wurm et al. 2013) Selleks, et elukvaliteeti séilitada ja
hoida kdrges eas on oluline sellele tdhelepanu pdorata juba ka varasemalt. Spaateraapial
on palju pooldajaid ja pikk ajalugu mis selle efektiivsust toetab. See voib olla iiheks
pOhjuseks, miks mitmed euroopa era ja avalikud Kindlustajad katavad spaateenuste
kulusid. Spaahoolitsused on mitmete tervise probleemide puhul odavamaks
alternatiiviks tavameditsiinile. Saksamaal 1dbi viidud uuringu kohaselt on statistiliselt

toestatud, et spaateenuste kasutamine vihendab tookeskkonnast puudumist ja haiglaravi
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vajadust. Tulemused niitavad usaldusvdirseid tdendeid selle kohta, et on olemas
pohjuslik seos spaa kiilastatavuse ja paranenud tervise kohta. Spaahoolitsustel on tugev

positiivne mdju viahendamaks to0st eemal olemist tervise halvenemise tottu (Klick,
Stratmann 2008: 372).

Tanapédeval mitmed meie harjumused ja igapdevased tegevused toimuvad istudes nagu
nditeks autoga sditmine, laua taga tootamine, s0Omine, videote midngimine, televiisori
vaatamine, muusika kuulamine jne. Need tegevused holmavad suurt osa meie péevast
ning see tendents on tulevikus veelgi enam tdusmas (Rhodes et al. 2012). Istuvat
eluviisi kui eraldiseisvat riskifaktorit on hakatud uurima alles viimase aastkiimne
jooksul. Hiljutisest uuringust, mis pdhineb 222 497 tidiskasvanu uurimisel Austraalias,
jareldus, et pikaajaline istumine on suremuse riskiteguriks isegi nende seas, kes
kaasavad oma ellu soovitatud fiitisilist aktiivsust 150 minutit niddalas. Rohutati, et
tervisele on olulised ka iilejadnud 6500 minutit nddalas drkveloleku ajast (Van der Ploeg
et al. 2012). Lithem istumise aeg ja fiitisiline aktiivsus on kaitsvad tldise suremuse
vastu nii tervetel inimestel, kui ka neil, kes pdevad veresoonkonnahaigusi, diabeeti ja on
iilekaalulised. Korvutades istumisperioodi neljalt kuni vdhem kui kaheksa tunnini
pdevas ning kaheksalt kuni vihem kui 11 tunnini pédevas ja 11 vdi enam tundi pdevas,
suurenes pikema istumisperioodi tottu suremuse risk peale 2,8 aastast jilgimise perioodi
markimisvéarselt. Perearste ja tervishoiusiisteemi tuleks kaasata elanikkonnapohisesse
sekkumisse, et tosta kehalist aktiivsust rahvastiku seas (Rehn et al. 2013). Tanapéeval
on esmatasandi arstide seas vdhe neid, kes jagaksid oma patsientidele kehalise
aktiivsuse ja toitumise kombineeritud juhendeid ning seetdttu ilmselt puuduvad ka
lisavOoimalused rasvumise ennetamiseks. Teisi iiksuseid nagu koolid, téokohad ja
spordiklubid peaks kaasama, et tdsta kehalist aktiivsust kdigis vanuserithmades
pakkudes selleks optimaalseid tingimusi kogu elanikkonna seas (Van Dillen et al.
2013). On olemas teaduslikud tdendid selle kohta, et fiilisiline aktiivsus vdhendab
suremuse riski. Fuiisiliselt aktiivsetel inimestel on vdhem keharasva igas vanuses nii
meeste kui naiste puhul. Kuna avalikult kasutatavad meetmed tervise edendamiseks ei
ole suutnud peatada rasvumise epideemiat nii arenenud riikides kui ka arengumaades
viimase kolme kiimnendiku jooksul, siis on selgelt vaja paradigma muutust. Kaasata

tuleks sportlasi, dpetajaid ja teisi spetsialiste multidistsiplinaarseks meeskonnaks, mis
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peaks olema vastutav juhendite loomises, et ennetada rasvumise suurenemist (Gonzalez-
Gross, Meléndez 2013: 96-97). Istuv eluviis ja viahene avaliku sektori kaasatus elustiili
probleemide ennetamiseks ja tegelemiseks tekitab aina suurema ndudluse teenuste jérgi,

millega korvata taolisest eluviisist tulenevat kahju.

Olulisel kohal on ka erinevate sihtrithmade méaratlemine ning nende ootuste, vajaduste
ja soovide kaardistamine. Ténapdeval on juba mitmeid spaateenuseid eraldi naistele,
meestele, lastele, vanuritele, paaridele jne. Tervislike eluviiside edendamisel tuleks
samuti mdelda erinevatele sihtrithmadele ning pakkuda neile sobilikke teenuseid. Uheks
uudseks teenuseks Eestis voiks olla elustiili konsultatsioonide kasutusele votmine, kuna
mujal maailmas on taolisi praktikaid saatnud edu. Taoline uudne ning kasulik teenus
voiks dratada huvi ka spaa sektori vastu iildiselt. Uheks eeskujuks vdiks votta Longevity
ravispaa Portugalis (Longevity Medical Spa, 2015), kus kiilastajatel on vdimalik 1dbida
informatiivseid ja ennetavaid tervisekontrolle, mis vdimaldavad hinnata terviklikku
tervise seisundit ning vajadusel ka haiguste nditajaid. Peamisteks eesmirkideks on
modta elujdudu ja organismi vastupanuvoimet haigustele; hinnata nii tervete inimeste
riskitegureid, kui ka haigete siimptomeid; avastada tasakaalutus organismis ennetamaks
haigusi; tosta teadlikkust riskide osas ning elustiili muutuse vajalikkusest; koostada
plaan immuunsiisteemi tugevdamiseks; parandada elukvaliteeti. Selleks, et suurendada
immuunsiisteemi vastupanuvoimet ja elujdudu, mis on iiheks kdige olulisemaks
sammuks iildise tervise parandamise juures, Sisaldavad programmid lisaks organismi
seisukorra hindamisele ka keha puhastumist ldbi toitumisplaani muutmise ja

tugevatoimeliste detoksikatsiooni teraapiate.

Eestil on terviseturismi arendamiseks olemas suur potentsiaal ja mitmekesised ressursid,
sh  loodusvarad (nt ravimuda, mineraalvesi), kohalikud ja  puhtad
pollumajandussaadused, tervislik toit ja palju muud. Lisaks mitmekesistele ravidele,
hoolitsustele, 100gastavatele ja tervislikele tegevustele kasvab ndudlus terviseuuringute,
tervisliku eluviisi ja toitumise kursuste, personaalse ndustamise teenuse jms jirele.
Samuti votab Eesti raviturism jdrjest laiemaid modtmeid ning tiha enam véliskiilalisi
planeerib spetsiaalselt meditsiinilistel eesmérkidel oma reisi Eestisse. Terviseturismi

arendamise peamisteks tegevusteks on (Eesti riiklik... 2013):

13



e Sihtturgude ja sihtrithma vajadustele vastavate uuenduslike ning eristuvate
terviseturismitoodete ja -teenuste véljaarendamine, sh piiriiilese tervishoiuteenuse
osutamise voimaluste laialdasem rakendamine.

e [Eesti kui raviturismi sihtkoha potentsiaali parem kasutamine koostdos sektori
ettevotjatega ja asjaomaste avaliku sektori asutustega.

e Terviseturismitoodete ja -teenuste tutvustamine prioriteetsetel sihtturgudel.

e Terviseturismitoodete ja -teenuste kvaliteedi, sh teeninduskvaliteedi tostmine ldbi
kvaliteedikriteeriumite véljatootamise ja rakendamise.

e Spaateenuseid pakkuvate ettevotete keskkonnaséistlikkuse, sh energiatdohususe

suurendamine.

Nagu eelpool nidha, siis on ka riiklikul tasandil vOetud suunad tervislike eluviiside
edendamiseks spaade kaudu. Spaad voiksid sellest vdimalusest kinni haarata ning teha
koostodd nii riigi, kohalike omavalitsuste kui ka teiste spaadega, et saavutada veel

tugevam kontseptsioon ja jatkusuutlik spaajuhtimine.

Inimesed ootavad iiha personaalsemat ldhenemist oma tervisele, ilule ja heaolule.
Kaasaegses iihiskonnas soovivad inimesed saavutada tasakaalu ja harmooniat
neutraliseerimaks nende stressirikast ja Kiiret eluviisi (D’Angelo 2006: 16-17).
Rahvusvahelise spaa- ja heaoluajakirja SpaFinder eestvedaja Susie Ellis (2014: 3-71)
toi 2014. aastal valja 10 peamist spaasuundumust, milleks olid: tervislike suunitlustega
hotellid; ,,juhtmetega tihendatud* heaolu, mis sisaldab endas spordi jdlgimisseadmete,
veebipohise broneerimise ja veebipOhiste treeningute kasutamist; kuumaveeallikate
kasutamine tervendamise eesmargil, mis on taskukohane, sotsiaalne, kasulik ning
naturaalne spaakogemus; gravitatsiooni eiramise kaudu kaalutu oleku tunnetamine, et
eemalduda n6 Maa stressist, kuna inimestel siiveneb psiihholoogiline ja fiiiisiline soov
pdgeneda gravitatsiooni jarelandmatust tombest ning stressist; ,,metsik* treening, mis on
juhitud inimeste poolt, kes soovivad toelisi ja vahel kiireid tulemusi nii nagu needki, kes
tosiselt treenivad voistlusteks voi tahavad saavutada isiklikke rekordeid; naturaalse ilu
kohtumine sotsiaalmeediaga keskendudes puhtale, naturaalsele ja korgtehnoloogilisele,
madala riskiga ilule, kus orgaanilised tooted, teadus ja tehnoloogia huvituvad tulemuste

pakkumisest, mis on néiliselt seotud loodusega; aroomteraapia, mis méngib olulist rolli

14



valu, depressiooni, unetuse ja muude psiithiliste ja flilsiliste probleemide
leevendamisel; heaolu tagamise tdus, kus personaalse heaolu programmide sihiks on
DNA ja elu muutmine ning linnastumine, et heaolu pakkuda ka urbaniseerunud
keskkonnas; surm ja spaad ehk kulgemine 1abi elu muutuse, mil beebibuumi pdlvkond,
mis on olnud suurim spaakiilastajate grupp juba aastakiimneid, hakkab tosiselt motlema
surmale ja vananemisele luues vajaduse spaade jargi, mis aitavad klientidel lahendada
suurimat tlemineku perioodi ning spaa pakkumised ja modjutused liiguvad ka
haiglatesse ja elukeskkonda ning ilmuvad kodustes disainlahendustes, mis lubavad
vananeval rahvastikul elada véljaspool institutsioone; top 10 iillatavat spaa ja heaolu
sihtkohta, mille puhul pragmaatilised spaa kiilastajad ja heaolu otsijad tdukavad eemale
juba tuttava ja ldbielatu, otsides eksootilisemaid sihtkohti ja pdlisrahvuste kogemusi, et
panna tempel oma spaa passi esitades nii markimisvddrse noudluse uute spaade

loomiseks ebatavalistes paikades.

Nagu spaa trendidest ndha voib, siis on toimunud mitmeid olulisi muutusi ning sektor
areneb veelgi. Jatkusuutliku spaa kontseptsiooni loomiseks tasub pilk pdorata tulevikku
ning juba tdna tegeleda ka Eestis iilemaailmsete trendide jargimisega. Mitmeid

nimetatud teenustest pakutakse juba ka Eestis, kuid paljusid annaks veel arendada.

Uheks virskeks suundumuseks 2015. aastal on lithikesed ja efektiivsed heaolu
puhkused, mis tdhendab et reisijad otsivad liithemaid puhkusi, et neid tihedamalt ette
votta taaskdivitamaks oma keha ja meelt. See on palju kéttesaadavam voimalus
alternatiiviks kaugetele reisidele. Reisijad saavad kasu liihikesest tervislikust puhkusest
muutes keskkonda, 100gastudes, osaledes heaolu tegevustes ning tarbides tervislikku

toitu (Health and fitness... 2015). Antud trende saaks rakendada ka paevaspaades.

Susie Ellis (2015: 5-84) koos oma meeskonnaga on prognoosinud aga pdhjalikumalt

spaasuundumusi 2015. aastaks ning vilja toonud 10 peamist trendi jargnevalt:

e ,Metsa suplus“ — see trend ei ole kuidagi seotud veega ning on palju enamat kui
lihtsalt metsas jalutamine. Pigem on siin tegemist nd metsa atmosfiddri kogemisega.
Peamine eesmirk on vaikne kond ja avastamine teadlikult ning koigi meelte

hoidmine avatult igale helile, 16hnale, vérvile ja tunnetusele metsas kogu selle

15



mitmekesisuses. See pohineb 2004—2013 aastatel Jaapanis tehtud uuringutel, mis
toestavad taolise tegevuse mitmekiilgselt positiivseid mdjutusi tervisele.

Kanep uue iihendusliilina spaa ja heaolu vahel — jarjest enam on hakatud
legaliseerima meditsiinilise kanepi kasutamist maailmas. Pérast aastakiimneid
keelustamist on kanepi kuvand muutumas, kuna aina enam inimesi iile kogu
maailma ndevad seda sotsiaalselt vastuvdetava ja meditsiiniliselt olulisena. Seetdttu
avanevad ka uued turud ja leiutatakse uudseid tooteid. Aina enam tehakse uuringuid,
mis tdestavad kanepi leevendavat moju mitmetele terviseprobleemidele. Kanep
iihendub aina enam spaa, jooga, ilu ja heaolu toodete ning teenustega.

Heaolu traditsioonid islamimaadest — iiks vOimsamaid tarbijatrende arenenud
maailmas on huvi kdige autentse ja pidrismaise vastu, mdjutades nii seda mida
stitiakse, kui ka seda kuhu reisitakse. Seetdttu on spaa ja heaolu keskkond itha enam
nagu llemaailmne kiila, pakkudes ldhenemisviise alustades India ajurveeda ja
joogaga kuni traditsionaalse Hiina meditsiinini, mis niitidseks kdik on omaks voetud
kogu maailmas. Aina enam koguvad populaarsust iirgsed taimed, tirdid, seemned,
puuviljad jne. Neid koiki kasutatakse nii toidus kui kosmeetikas ja hoolitsustel.
Toostuslik revolutsioon ja valgekraede heaolu — kui internetti sisestada otsingusonu
nagu ettevote, tootaja voi tdokoha heaolu voib leida miljoneid tulemusi. Ténu aina
tousvatele tervishoiukuludele, vananevale iihiskonnale ja rekordilisele hulgale
ennetavatele haigustele, on muutunud suureks &ariks programmid, mis lubavad
kokkuhoidu seelébi, et t66joud muutuks tootlikumaks ning puuduks vihem toolt.
Heaolu kodud, ithendused ja linnad — kasutusele on tulnud 360° heaolu mdiste, mis
téhistab tervislikku ja terviklikku elu kdikjal ja kogu aeg. Kuna 90% ajast veedavad
inimesed siseruumides, siis on hakatud olulist tdhelepanu poorama sellele, et heaolu
tuleks koju kétte. Korge stressitaseme tottu on tekkinud suur vajadus igapievase
heaolu jérgi.

Isiklik heaolu ja iilisotsiaalne treening — kehavormimise mood on pélvinud nii
meedia, heaolu mdjutajate, kui ka fiiisiliselt aktiivse avalikkuse tdhelepanu.
Treeningust olulisemaks on muutunud see, kuidas treening mdjutab nii inimese
identiteeti, kogukonda kui ka seda, et treeningsaalidest on saanud olulised kohad,

kust otsitakse tervist, dnne ja sotisaalseid sidemeid
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e Spaa kui uus reisirituaal — kui varasemalt olid spaateenused pigem luksuslikuks
lisaks reisides, siis niiiid on need seatud prioriteediks nii sihtkohta teel olles kui ka
juba kohapeale jdudes. Seda selleks, et 10dgastuda ning peletada reisivisimust. Uha
suurema hulga reisijate jaoks on oluline saada spaa voi treeningu kogemus ning see
on muutumas osaks reisiplaanist ja lennujargseks asendamatuks rituaaliks.

o Ulipersonaalne ilu — kuna ilu valdkonnaga tegelevad ettevdtted piiiiavad saada
paremat kontakti tarbijatega, siis on isikustamine ja iilipersonaalne ldhenemine
tousnud oluliseks trendiks. Enam ei ole kiisimus selles, kas miski sobib konkreetsele
tarbijale, vaid kas see on spetsiaalselt tema jaoks loodud.

e ,Kuula oma kdhtu* — oma instinktide jargimine on iikks kuumimaid trende 2015.
aastal ning voib olla liheks parimaks nouandeks {ileiildise heaolu saavutamisel.
Oluline rohk on seedesiisteemi tunnetamisel ja jilgimisel ning modistmisel, et
tihtilugu saab heaolu tundmine alguse sellest, mida tarbitakse s6ogiks. Olulisel
kohal on ka toidutalumatuse tuvastamine.

e Téhtedest korgemal — enam ei hinnata luksuslikkust ettevdttele omistatud téhtede
jargi. Valikute tegemisel on palju olulisemaks saanud erinevad portaalid, iilevaated
ja tarbijate hinnangud, mis annab omakorda voimaluse silma paista ka ettevotetel,

mis ei ole saanud traditsioonilist tunnustust.

Néhes ning modistes keskklassi fiilisilisi ja vaimseid vajadusi on ka suured ettevotted
avastanud noudluse erinevate toodete ja teenusete jargi. Seeldbi on tdusnud nende
toodete ja teenuste arendamine, mis keskenduvad holistilisele elustiilile ja holistilisele
meditsiinile. See on plitidnud nii suurte kui ka véikeste ettevotete tdhelepanu. Aset leiab
agressiivne heaolu ja spaa kulutuuri turundus, mille dhutajaks on uue ajastu iha (Islam
2012: 220). See on iiheks ohumérgiks, et tavalisi teenuseid vdidakse turundada
tervislike spaateenuste nime all, et 15igata kasu aina suurenevast trendist. Kuna taoline
turundamine ei anna pikaaegseid tulemusi ega loo piisikliendibaasi, siis tuleks 1dhtuda
toestest faktidest ning reklaamida heaolu teenuseid vélja ainult sel juhul kui nad oma

olemuselt seda ka toeliselt on.
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2. UURING PAEVASPAA TEENUSTE ROLL TERVISLIKE
ELUVIISIDE EDANDAMISEL CITYSPA NAITEL

2.1. Ulevaade CitySpa’st

Kuna tervislike eluviiside edendamise juures on olulisel kohal regulaarne liikumine
ning tervislik toitumine, siis valis t66 autor uuringu ldbiviimiseks korgetasemelise
pdevaspaa CitySpa Tallinna kesklinnas, mis pakub lisaks iluhoolitsustele ka voimalusi
treenimiseks, oma ala spetsialistidega konsulteerimiseks ning tervislikuks toitumiseks

kohvikus.

CitySpa on péevaspaa, mis on loodud edukale linnainimesele, et tasakaalustada
elutempot aja maha votmisega. Spaa on loodud inimesele, kes tahab nautida paremat
enesetunnet ning rahuldustpakkuvat 160gastust kvaliteetses keskkonnas mugava
asukohaga siidalinnas. Selleks, et teenida vaimse ja fiitisilise tervikliku heaolu eesmaérki
on iithendanud omavahel aktiivne sportimine, spaahoolitsused ning tervislik meniiii
kohvikus. CitySpa teenused ja atmosfadr moodustavad tervikliku spaa elamuse jargides
heaolu kontseptsiooni pohimdtteid. Nii ei ole spordiklubi puhul tegemist pelgalt
Klassikalise spordiklubiga, vaid treening on osa klubi elustiilist, millele lisaks spaa
annab voimaluse nautida meeldivas atmosfdéris nii klassikalisi kui ka kaasaegseid
spaateenuseid. Eesmérgiks on pakkuda kiilastajatele kiiret 160gastust ning rahulolu
keset urbaniseerunud linnaolustikku. K&ikide teenuste lahutamatuks osaks on kaasaegne
keskkond ning tdhelepanelik ja professionaalne teenindaja. Pakutakse hoolikalt
labimdeldud keskkonda, et hoolitseda fiiiisilise vormisoleku eest nii vdikeses grupis kui
ka individuaalselt treenides (CitySpa, 2015). CitySpa jérgib olulisemaid spaa trende
ning kohandab vastavalt nendele ka oma tooteid ja teenuseid, et pakkuda parimat

voimalust igakiilgse heaolu rakendamiseks igapédevaelus.
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CitySpa spordiklubi koosneb kolmest osast:

Jousaal — jousaalitreening on parim viis treeninguks inimeste jaoks, kes soovivad
vabalt valida treeningu aega. Professionaalsed jousaaliseadmed on mugavad, lihtsalt
késitletavad ja turvalised kasutamiseks. Kohapeal on voimalus konsulteerida ka
personaaltreeneritega, kes aitavad vajadusel koostada individuaalse ja
tulemusliku treeningkava ning opetavad selgeks harjutuste tehnika. CitySpa jousaal
on varustatud kvaliteetsete jousaaliscadmetega ning komplekteeritud selliselt, et
treenida saavad efektiivselt nii tervisesportlased, kui ka need, kes
soovivad maksimaalseid tulemusi saavutada.

Treeningsaalid — CitySpa's on suurepdrased voimalused tegelemaks erinevate
treeningutega, kuna iga treeningu jaoks on loodud spetsiaalne treeningsaal, mis
toetab treeningut. Lisaks riihmatreeningu saalile on eraldi saalid spinningu, jooga
ja pilatese harrastajatele. Spinningusaalis on spetsiaalne helististeem, ekraan ning
uusimad rattad, mis on paigutatud astmeliselt, et igal treenijal oleks segamatu
voimalus ndha ekraani ning treenerit. Pilatese saalis on vOoimalus treenida nii matil
harjutusi sooritades, kui ka spetsiaalsetel masinatel, mis aitavad paremini tunnetada
sisemisi lihaseid ning nende treenimist. Joogasaali valgustus, helikindlad seinad
ning hoolega valitud stimbolid aitavad paremini keskenduda meditatiivsetele
harjutustele, toetades idamaistes kehale ja meelele pithendatud tundides sisemise
tasakaalu leidmist.

Basseiniala — soojus ja vesi on l0dgastuse nurgakivideks ning pakuvad koige
suuremat voimalust 10dvestumiseks. Erinevad saunad, vannid ja basseinid pakuvad
rahulolu nii peale treeningut kui ka vésitavat toopdeva. Lodgastumiseks on voimalik
valida aurusauna, soome sauna ning hammami vahel. Basseinis saab nautida vabalt
voolavat vett, mis toob endaga kaasa hea energia. Lisaks annab bassein vdimaluse
meeleolukaks treeninguks. Erinevad basseinitreeningud on loodud selleks, et
treenida efektiivselt ka vees. Basseini- ja saunaala atmosfddr on luksuslik ja rahulik
ning baldahhiinide all olev puhkeala pakub voimalust 106gastumiseks, ajakirjade
lugemiseks ning tervislike smuutide nautimiseks. Kiilastajatele pakutakse soovi

korral vdimalust kasutada hommikumantlit, ratikut ja personaalseid spaajalandusid.
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Saunadest saab valida kolme erineva sauna vahel:

e Razul — puhastusrituaal parineb araabiamaadest ning seisneb keha puhastamises
mudadega, mis annab pehme naha. Iga klient saab viikese kausi, kus on kolm
erineva toimega mudakuuli, mis puhastavad, koorivad ja véljutavad toksiine.
Mudadele pole lisatud kunstlike vdrvaineid ning muda varv on naturaalne.

e Hammam — pdhimote on sarnane rooma saunale, kuid on olemuselt ja toimelt
leebem. Temperatuur jadb +40°...+45°C vahele. Traditsioonilises hammamis on
teenindaja, kes tegutseb mass6ori ja/voi pesijana, kuid hammami kaasaegne
versioon on eelkdige sotsiaalset saunafunktsiooni tditev, olles oma temperatuuriga
ideaalseks sissejuhatuseks kehahoolitsustele, eriti massaaZile.

e Leilisaun — traditsioon on vidga pikk, ulatudes aastasadade tagusesse aega.
Saunaga kaasnev karastamine ja kontrastsed temperatuurid on tugevad arritajad, mis
soodustavad organismi mobiliseerimist. See treenib organismi ja tugevdab
immuunsussiisteemi. Leilisaun vabastab organismis energiat ja lisab elujoudu.
Uhtlasi toimib saun pikaajalise lihaste 1ddvestajana ja mdjub positiivselt nii kehale
kui ka vaimule ning stimuleerib nérvisiisteemi. Seepérast on saun vdga tohus vahend
ka ndrvipinge maandamiseks. Higistamise kdigus eemalduvad naha kaudu miirgised

jadkained ning nahk muutub puhtaks ja klaariks. (Ibid.: 2015)

Hoolitsustest pakutakse mitmekiilgseid ndo- ja kehahoolitusi, massaaze, kite- ja jalgade
hoolitsusi, erinevaid ilulisasid ja innovatiivset nahahooldust. Hoolitsustel kasutatavad
tooted on hoolikalt valitud, et tagada personaalne ldhenemine ja efektiivne tulemus.
Uudse tooteliinina kasutatakse Biologique Recherche nahahooldustooteid, mis
koosnevad puhastest, kontsentreeritud, to6tlemata toorainetest ning on kokku pandud
iilima tépsusega. Lisaks kasutatakse spaa- ja nahahooldussarja Elemis, mis holmab ka

unikaalseid spaahoolitusi ja rituaale.

Tervisespordiga  alustamisel, sportlike eesmérkide seadmisel vOi nende
mittesaavutamisel voib palju abi olla testimistest. Seetottu pakub CitySpa voimalust ka
uudsete testide tegemiseks. Testid annavad teavet, millised on kehalised voimed ja
tervis ning motiveerivad neid parandama. Samuti aitab testimine piistitada reaalseid

eesmdrke edaspidiseks tegevuseks. Mingi aja pérast testi korrates on vdimalik uurida,
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mil médral on seisund muutunud ning kas on méirgata tervenemist ja tugevnemist.
Edusammude puudumisel on alati voimalik oma treeninguplaane Kkorrigeerida ja

asjatundjatega ndu pidada.
Testidest pakutakse:

Toidutalumatuse test — kui inimese organism ei tule teatud toiduainete seedimisega
toime, siis vastab immuunsiisteem sellele antikehade tootmisega. Selline tegevus
koormab organismi ja toob kaasa terve hulga terviseprobleeme. Toidutalumatuse test
toob vilja tulemused 176 toiduaine kohta ning need on esitatud lihtsal ja arusaadaval
moel. Testi tegemiseks tuleb CitySpa personaaltreenerite kéest kiisida saatekiri, et
minna laborisse verd andma. Testi tulemused saadetakse kriipteerituna spaasse voOi
valitud personaaltreenerile. Testi vastuse saabudes kutsutakse ndustamisele ja tulemuste
tolgendamisele. Personaaltreenerid aitavad vastavalt testi tulemustele mentiiid
kohandada ja oiged toidud leida. Sagedaseimad toiduainete talumatusega kaasnevad
probleemid on liigesepdletikud, diabeet, kilpnddrme pdletik, gastrointestinaalhdired
(Crohni tobi, tsoliaakiahaigus ja drritatud soole stindroom), naha probleemid (atoopiline
ekseem, akne ja psoriaas), migreenid ja kroonilised peavalud, psiitihilised héired,
depressioon, iilekaalulisus, korgvererohutobi, fibromiialgia, kdrge kolesterooli tase,
podagra jne. Oluline on teada, et toiduallaergia ja toidu talumatusei ole iiks ja
seesama. Allergia on organismi iilitundlikkus mingi aine suhtes ja selle stimptomid
tekivad koheselt peale toiduaine tarbimist. Toidutalumatuse tagajérjed inimkehale
ilmnevad aga pika aja jooksul. Neid ei tajuta koheselt, kuid nad tugevnevad vdhehaaval
mittetalutava toiduaine igapdevase sé0mise tagajérjel tekkiva toksiinide kuhjumise tottu
ning voivad 16puks muutuda tosiseks, eeskitt poletikuga kulgevaks haiguseks. CitySpa
partneriks testi analiitisimisel on Quattromed HTI Laborid (Ibid.: 2015).

Geenitest — annab infot sportliku voimekuse vallas, nditab millised on vitamiinide ja
mikrotoitainede puudulikkuse riskid ja millised toitumisviisid suurendavad kaalutdusu
riski. Geenid annavad liigse kehakaalu riskist umbes poole (40-70%). See ei ole
tingimata otsene mdju. Geenid mdjutavad ka seda, mismoodi elustiil mdjutab

kehakaalu. Geenitest aitab leida vastused jargmistele kiisimustele:
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e Kas ollakse spordis vdimekam vastupidavus — voi joualadel?

e Milline on aeroobne voimekus?

e Milline on oht spordivigastusteks?

e Milline on treeningutest taastumise voime?

e Kuidas mdjutab jousaalitreening lihasmassi kasvu?

e Millised neist mikrotoitainetest ja vitamiinidest on suurema puudulikkuse riskiga:
vitamiinid B12, D, A, B9, B6, folaat, omega-3, magneesium, kaltsium, raud.

e Kas rasvade rohke soomine on oluliseks kaalutdusu riskiks?

e Kas valgurikas toit aitab kaalu alandada?

e Kas siisivesikurikas toit suurendab kaalutdusu riski?

e Milline on treeningu mdju kehakaalule?

o Kui efektiivne on kalorite piiramine kaalu alandamise eesmérgil?

o Kas omatakse keskmisest madalamat energiakulu puhkeolekus?

e Milline on treeningu mdju kehakaalule?

e Kui suur on voimalus, et pérast allavotmist kaal uuesti tusma hakkab?

Geenide analiitisimiseks vajalik proov on suu limaskesta kaapeproov, mida on lihtne ise
votta, vajalikud vahendid saab CitySpa vastuvotust vOi personaaltreeneri kdest. Testi
tulemused saadetakse otse kliendile, kuid testi paremaks mdistmiseks tuleks vota
ithendust personaaltreeneriga, kes aitab testi tolgendada ja leida vajalikud vastused.
Geenitesti vastus on hetkel veel ainult inglise keeles. CitySpa jaoks on geenitesti
koostanud Geenitestide Labor (Ibid.: 2015).

Selleks, et saada tdiuslik ja holistiline spaa elamus on lisaks eelpoolmainitud teenustele
voimalik ka tervislikult einestada kohvikus. Meniilis on tervislikud ja maitsvad
traditsioonilised jaapani road. Joogivaliku sortimendis on virsked mahlad, smuutid,
naturaalselt maitsestatud vesi, kohv, taimeteed, kvaliteetvein ja vahuvein. Desserdiks

pakutakse virskeid puuvilju ja sorbetti.
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2.2. Uuringu eesmark, meetod ja korraldus

Lébiviidava uuringu eesmirgiks on vilja selgitada tervislike eluviiside olulisus
paevaspaa klientide jaoks ning vastavalt uuringu tulemustele teha ettepanekuid kuidas
edendada tervislikke eluviise CitySpa pdevaspaas. Selleks koostas autor kiisimustiku,
mille abil saab vilja selgitada kiilastajate hinnangu oma elustiilile, hinnata spaa rolli
tervislike eluviiside edendamisel, hinnata spaa poolt pakutavaid tooteid ja teenuseid

ning médratleda kiilastajate ootusi spaale.

Ulesannete tiitmiseks kasutatakse uurimismeetodina kvantitatiivset meetodit, mis
seisneb kiisitluse ldbiviimises CitySpad kiilastavate klientide seas. Saadud andmete abil
selgitab diplomand vilja pakutavate toodete ja teenuste tugevused ja kitsaskohad ning
vastavalt tulemustele teeb jareldusi ja ettepanekuid. Ankeetkiisitluse kasuks otsustas
autor peamiselt seetdttu, et see on hea vdimalus koguda informatsiooni voimalikult
paljudelt respondentidelt, see on hea vdoimalus uurida inimeste suhtumist mingi teema
suhtes ning teada saada nende arvamusi ja hinnanguid. Samuti on uuringu tulemuste

analiiiisi lihtne teostada, kuna kiisimused on standardsed. (Pros and... 2014)

Kisitluse labiviimiseks koostati ankeet 17 kiisimusega. Ankeet oli koostatud eesti
keeles, kuna enamik CitySpa klientidest on eestlased. Ankeet oli jagatud paberkandjal.
Kiisimustikus oli kasutatud nominaalskaalat, jirjestusskaalat ja kardinaalskaalt.
Skaaladel pdhinevad kiisimused olid erineva tugevusastmega, millest vastaja valis
sobivaima. Tegemist oli poolstruktureeritud kiisimustikuga, mis sisaldab nii suletud kui
ka avatud kiisimusi. Kiisimustele lisaks olid ette antud ka vastusevariandid. Samuti oli
voimalik vastata nii valikvastustega kiisimustele, mille tditmisel valis klient sobivama

variandi kui ka avatud kiisimustele, kus jieti vaba koht oma arvamuse kirjutamiseks.

Uuringu labiviimise perioodiks oli 20.02.2015-31.03.2015. Enne pdhiuuringut viis
autor ldbi pilootuuringu 17.02.2015, mille pdhjal oli vdimalik hinnata kiisimustiku
efektiivsust. Uldkogumiks olid kdik CitySpa kliendid, kes kiilastasid p#evaspaad
uuringu ldbiviimise perioodil. Kdikidel kiilastajatel oli vdimalik valimisse sattuda ning
kiisitlusele vastata. Valimi moodustasid kliendid, kes vastasid ankeedile ajavahemikus

20.02.2015-31.03.2015. Kiisitlusele vastamine oli anontiiimne. Ettevalmistatud ankeete
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oli 110, tdidetud ankeete saadi tagasi 81. Uuringust saadud andmete analiiiisimiseks
kasutas autor statistilist kirjeldavat andmete analiilisi. Tagastatud ankeetkiisitluse
andmed sisestati Microsoft Excel andmetdotlusprogrammi, mille abil koostati

diagramme ja jooniseid, mis annavad visuaalse kujutluse uuringu tulemustest.

Kéesolevaga annab t60 autor iilevaate ldbiviidud kisitluse tulemusest, mida
illustreerivad autori koostatud joonised. Kokku vastas kiisimustikule 81 pdevaspaad
kiilastanud klienti, kellest 64 olid naised, ehk 79% ning 17 mehed, ehk 21%. Kuna
naiste osakaal oli suurem, pdhinevad uuringu tulemused pigem naiste arvamusel.
Vanusegruppidest selgus, et kaheksa inimest olid 18-29 aasta vanused, 15 olid
vahemikus 50-59, 27 olid vanusevahemikus 30—-39 ja 31 inimest jdid vanusegruppi 40—
49. Kdige suurema vanuserithmana olid vastanute seas esindatud 40—49 aasta vanused
inimesed. Alla 18 voi iile 60 eluaasta ei olnud tikski vastanutest (vt joonis 1). Vastanute
hulgast voib jireldada, et vanuseriihm 30-49 vois olla rohkem huvitatud ankeedi

tiditmisest ning tervislike eluviiside edendamisest.

18 - 29 aastat;
8

Joonis 1. Vastanute jaotus vanuse 1dikes. n=81

Kuna tervislike eluviiside juures on olulisel kohal nii lilkkumine, treening, toitumine,
stressijuhtimine kui ka nahahooldus, siis paluti kiilastajatel hinnata oma elustiili antud

valdkondades 5-palli skaalal, kus 1 on ebatervislik, 2 pigem tervislik, 3 keskmine, 4
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pigem tervislik ja 5 tervislik. Selle kiisimuse tulemuste pdhjal on koostatud
tulpdiagramm (joonis 2), milles on vilja toodud kiilastajate hinnang oma elustiilile.
Kiilastajad hindasid oma elustiili enamasti keskmiseks v0i pigem tervislikuks. Mitte
itheski valdkonnas ei hinnatud oma elustiili ebatervislikuks. Liikumist ja treeningut
hinnati peamiselt pigem tervislikuks ning vaid viis vastajat hindas seda pigem mitte
tervislikuks. Toitumist hinnati samuti peamiselt pigem tervislikuks, kuid ka iiheksa
vastajat, mis on enam kui kiimnendik pidas toitumist pigem mitte tervislikuks.
Nahahooldust hindasid pooled vastanutest pigem tervislikuks. Stressijuhtimist hindasid
iile poolte vastanutest keskmiseks, mistdttu see ndib vajavat rohkem tegelemist.
Tulemustest voib vélja lugeda, et toitumine ja stressijuhtimine vajaksid kodige enam

tdhelepanu kiilastajate elustiili tervislikumaks muutmisel.

Stressijuhtimine

Nahahooldus

Toitumine

Liikumine ja treening

Vastanutearv

M 1 - Ebatervislik M 2 - Pigem ei ole tervislik = 3 - Keskmine

B 4 - Pigem tervislik 5 - Tervislik

Joonis 2. Kiilastajate hinnang oma elustiilile.

Kui saadud tulemusi vorreldi meeste ja naiste 10ikes, siis selgus, et mehed pidasid oma
eluviise koikides aspektides keskmiseks voi pigem tervislikuks. Naised pidasid oma
eluviise kdigis aspektides pigem mitte tervislikust kuni tervislikuni. Ebatervislikuks ei
hinnanud oma eluviisi likski vastanutest. Liikumist ja treeningut hindasid suurem osa

meestest (12 meest) pigem tervislikuks ning védike osa (kolm meest) tervislikuks.
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Naistest hindas oma liikumist ja treeningut ligi kiimnendik (viis naist) pigem mitte
tervislikuks, keskmiseks hindas ligi kolmandik (22 naist), pigem tervislikuks hindas
kolmandik (24 naist) ning tervislikuks hindas alla kolmandiku (15 naist). Vordlusest
selgus, et mehed hindavad oma eluviise liikkumise ja treeningu osas tervislikumaks kui
naised. See voib tuleneda ka sellest, et naised suhtuvad reeglina oma kehasse
kriitilisemalt ning tunnevad suuremat vajadust olla paremas vormis, et saavutada
ideaali. Samas voib see ka viidata asjaolule, et mehed ongi fiiiisiliselt aktiivsemad ning

sel tasandil ka tervislikemate eluviisidega.

Toitumise osas hindas kolmandik (kuus meest) meestest oma elustiili keskmiseks ning
valdav enamus (11 meest) hindas pigem tervislikuks. Naiste hulgas hindas iile
kiimnendiku (iiheksa naist) oma toitumist pigem mitte tervislikuks, keskmiseks hindas
toitumist ligi kolmandik (21 naist), pigem tervislikuks hindas iile kolmandiku (24 naist)
ning tervislikuks hindas iile kiimnendiku (kiimme naist). Nii mehed kui naised molemad
hindasid oma toitumist pigem tervislikuks, kuid naiste nditajad varieerusid rohkem ning
oli ka neid kes hindasid toitumist ebatervislikuks vdi tervislikuks. Antud tulemus vdib
viidata sellele, et naised kipuvad oma toitumist rohkem jélgima ja hindama ning vdivad
olla teadlikumad ja kriitilisemad selle osas. Samuti voivad naiste toitumisharjumused
rohkem koikuda.

Nahahooldust hindas valdav enamus meestest (12 meest) keskmiseks ning kolmandik
(viis meest) hindas seda pigem tervislikuks. Naistel varieerusid vastavad niitajad
rohkem. Kiimnendik (kuus naist) hindas nahahooldust pigem mitte tervislikuks,
kolmandik (18 naist) hindas seda keskmiseks, iile poolte (35 naist) hindas oma
nahahooldust pigem tervislikuks ning alla kiimnendiku (viis naist) hindas tervislikuks.
Tulemustest selgub, et kuigi naiste vastused varieerusid rohkem ja olid d44rmuslikumad,
siis kokkuvottes hindavad naised oma nahahooldust tervislikumaks kui mehed.
Voimalik, et naised podravad rohkem tihelepanu oma nahahooldusele ning peavad seda

olulisemaks kui mehed.

Et selgitada vilja, kui oluliseks peetakse personaalset ndustamist erinevates elustiili
puudutavates valdkondades esitati spetsiifilisemaid kiisimusi nii liikkumise, toitumise,

nahahoolduse kui ka stressi juhtimise kohta (joonis 3). Vastuse, ei ole oluline, andsid
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ainult kaks kiilastajat toitumise osas ja kolm kiilastajat flisioteraapia osas. Seega voib
jareldada, et tervislike eluviiside edendamiseks peetakse valdavalt ka oluliseks
konsulteerimist professionaalidega. Nahahoolduses, stressijuhtimises ja vananemise
ennetamises ning elukvaliteedi sdilitamises pidas kiimnendik voi veidi enam
personaalset ndustamist vihe oluliseks. Ligi kolmandik voi tile selle pidas personaalset
ndustamist tdhtsuselt keskmiseks voi oluliseks kdigis nimetatud valdkondades. Viga
oluliseks peeti personaalset ndustamist ennekdike toitumises, liikumises ja treeningus,
vananemise ennetamises ja elukvaliteedi sdilitamises ning lihashoolduses. Sellest v3ib
jareldada, et pdevaspaa kiilastajad peavad oluliseks konsulteerimist professionaalidega
ning tunnevad vajadust personaalse ndustamise jargi tervisliku elustiili edendamisel.
Samuti kajastub tulemustest, et kdige olulisemateks valdkondadeks peetakse toitumist,
litkumist, vananemise ennetamist ja lihashooldust. Koikides nendes aspektides saab
pdevaspaa olulisel mééral kaasa aidata ning olla osaks inimese tervislikemate eluviiside

edendamisel.

Vananemise ennetamine ja elukvaliteedi...
Stressi juhtimine
Spordivéimekuse hindamine
Fusioteraapia
Lihashooldus (kiropraktika, massaaz)
Nahahooldus
Toitumine
Lilkumine ja treening

Vastanute arv

H 1-Eioleoluline M 2 - Vdhe oluline i 3 - Keskmise tdhtsusega

M 4 - Oluline | 5 - Vagaoluline

Joonis 3. Personaalse ndustamise olulisus tervislike eluviiside edendamisel.

Kuna treeningul, igapdevasel liikumisel ja toitumisel on suur roll tervislike eluviiside ja

elukvaliteedi edendamise ja sdilitamise juures, mida kinnitasid ka eelmise kiisimuse
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tulemused, siis paluti kiilastajatel hinnata ka liikumise, toitumise ja treeningust
taastumise olulisust ning anda hinnang paevaspaa rollile antud valdkondades (joonis 4).
Selgus, et igapdevast litkumist peeti kdige olulisemaks, kuna selle mirkis viga oluliseks
lausa 67 kiilastajat ning 14 kiilastajat mirkis selle oluliseks, variante alla sell