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SISSEJUHATUS

Stressis elamine ténapéeva Uhiskonnas ei ole enam midagi erakordselt. Igapaevaselt
tuleb ette olukordi, mis tekitavad pingeid ning &revust. Kdige enam pingeid tekitab
majanduslik olukord nii Eestis kui mujal maailmas. Majanduse langus, rahutused
Euroopas, see kbik mdjutab elukeskkonda ning raskendab igapéevast elu. Kindlasti
mojutavad igapéevast elu ka sotsiaalsed probleemid — nditeks abielulahutus, laste
kasvatamine, t60 kaotus. Lisaks kdigele seatakse kdrged eesmargid ning kui neid tdita ei
suudeta langetakse stressi. Stress omakorda tekitab paljusid haiguseid, mille ravimiseks
minnakse arsti juurde ning saadakse vastavad ravimid. Kiirelt on vdimalik saada naiteks
psuhholoogilt antidepressante kui ollakse labi elamas lahkuminekut, siinnitusjargset
depressiooni vdi kellegi lahedase surma.

Stress on mdiste, mis on laialdaselt kasutuses olev kuid seda on raske defineerida. Stress
on uldiselt mdistetav kui vaimne, flisiline véi emotsionaalne reaktsioon ebameeldivale
situatsioonile. Stressorid tekitavad nii flusilist kui vaimseid tervisemuresid, selletdttu
on oluline dppida ja harjutada efektiivseid stressijuhtimise tehnikaid. Stressijuhtimine
on teadlikkuse téstmine pdhjustest, millest tekitavad stressi ja dige tehnika leidmine, et
stressi leevendada. LOppkokkuvottes on stressijuhtimise eeliseks parem tervis ja

sotsiaalne elu ning samuti paraneb elukvaliteet. (Hartney, 2008)

Stressi leevendamiseks on vaja leida uusi viise, maailm on pidevas arengus ning rohkem
soovitakse kogeda midagi uut. Ellis (2016) on toonud valja 10 uuemat trendi
heaoluteenustest ning raportist selgub, et heaoluturism on jatkuvalt arenemas ning
mitmed teenused on seotud stressimaandavate spaa protseduuriga, joogaga ja

I66gastusega.

LOputdd aktuaalsus on tingitud korgest stressitasemest, mida pdhjustab kiire elutempo,
pidev globaalne areng ning muutused ning oskamatus leida aega puhkamiseks.
Rahvastiku tervise arengukavas (2016, Ik 9) on vélja toodud, et pidevalt on kasvanud

4



krooniliste haiguste arv, enim mainitud on stidame- ja veresoonkonnahaigusi. Uldiselt
poordutakse abi saamiseks meditsiini poole kuid pikemas perspektiivis VvOiks
keskenduda kehale terviklikult ning leida pingete leevenduseks tervislikum alternatiiv.
Meedias kajastatakse aina rohkem tervislikumat eluviisi, kirjutatakse palju toitumisest,
trennist ning mis on kasulik voi kahjulik kehale. Artiklite ja informatsiooni Glekdllus
vOib aga hoopis tekitada segadust. Selle asemel, et sukelduda IGpmatusse meedia
maailma, voiks spaades olla loodud vastavad paketid, nditeks stressi maandamiseks,
kaalulangetuseks. Kuid nendes pakettides peaks olema ka vastavad loengud, napunéited

edaspidiseks.

Antud 10putdd eesmargiks on l&bi tootada teoreetilised allikad ning trendid
heaoluteenustest ning vélja selgitada, kuidas spaa saaks heaoluteenuseid arendada
tervislikumaks stressijuhtimiseks ning seejarel esitada ettepanekud Harmoonikum
spaale. Autor koostab uuringu, mille hiipoteesiks oleks heaoluteenustega on véimalik
maandada stressi tervislikult. Uuringu eesmaérgiks on vélja selgitada teenused, mida
saaks Harmoonikum spaa arendada stressijuhtimiseks ning valja selgitada
potentsiaalsete klientide soovid ja arvamused heaoluteenustest pingete leevendamiseks.

T60 peamiseks uurimistilesanneteks on:

e Tootada labi kirjanduslikud allikad heaoluteenuste arendamise ja trendide kohta,
e LOBputdd uuringu ettevalmistamine, labi viimine ja andmete kogumine,
e Kisitlustulemuste analliiis ning jarelduste tegemine,

e uuringu tulemuste pohjal ettepanekute esitamine ettevottele.

Uuringumeetodina kasutab autor kvantitatiivset viisi, viies l&bi ankeetkisitluse
juhuslikult valitud inimeste ja Harmoonikum spaa Kklientide seas. Andmete
analliusimiseks kasutatakse statistilist andmeanaliiiisi. LOputdé koosneb kahest
peatiikist, mis omakorda jagunevad alapeatiikkideks. Esimeses peatiikiks kasitletakse
teoreetilisi  késitlusi heaoluteenuste arendamisest stressijuhtimiseks, alapealkirjad
jagunevad neljaks. Esimeses alapeatiikis kirjeldatakse heaoluteenuse kontseptsiooni ja
mdistet, teises alapeatikis kirjeldatakse stressi kui haiguse tekitajat ning tutvustatakse
heaoluteenuseid, mis sobiksid stressi leevendamiseks ning kolmandas tutvustatakse

heaoluteenuste arendamist ja neljas keskendub hetke trendidele. Teine peatikk



keskendub [06putdd empiirilisele osale, mis kajastab labiviidud uuringut ning selle
tulemusi. Peatiikk jaguneb taaskord neljaks alapeatiikiks, millest esimene annab
ulevaate Harmoonikum spaast. Teine alapeatiikk keskendub uuringu eesmargile,
meetodile ning korraldusele, kolmandas alapeatiikis voetakse kokku uuringu tulemused
ning tehakse analliis ja neljandas alapeatikis esitab autor uuringu tulemuste p&hjal
jareldused ning ettepanekud Harmoonikum spaale. T66 I6ppu on lisatud uuringus

kasutatud ankeetkdsitlus ning 16putdo I6ppeb inglisekeelse resimeega.



1. HEAOLUTEENUSE ARENDAMINE
STRESSIJUHTIMISEKS TEOREETILISED KASITLUSED

1.1 Heaoluteenuse madiste ja -kontseptsioon

Spaa mdiste on kujunenud (hes mdagises linnas, mille nimi on Liege ja asub l6una
Belgias. 14.sajandil leidis abi linnas tegutsev sepp rauarikkast allikast, et ravida
reumatismi. Linna rajati tervisekeskus nimega ,Espa“, mis kogus vdga palju
populaarsust. Sellest ajast saati nimetatakse kdiki heaolu keskuseid spaaks. (Altman,
2000)

Spaad on teada tuntud asutused, kuhu minnakse 168gastuma juba tuhandeid aastaid.
Kohalikud, kuninglik pere, sddurid on k&inud kuumas mineraalvannis kuna see
leevendab valu ja ravib haigeid liigeseid. Tanu spaale saab parandada oma elukvaliteeti,
kdige lintsam viis selleks on massaaz, mille hiiveks on nditeks nérviststeemi

rahustamine, lihasvalu vahendamine, vereringe parandamine. (Brown, 2015a.)

Euroopas voetakse tavaliselt puhkust oma igapdeva elust ning reisitakse spaasse
mitmeks péevaks. Tanapéevase kiire elu korral kiilastatakse spaad ainult méned tunnid
vOi siis Uks voi kaks péeva. (Altman, 2000, Ik 16) Siinkohal on paeva spaadel téhtis roll.
Kilastajad saavad veeta ainult pdeva spaas ning kogeda meeldivaid protseduure ilma, et

peaks kauaks kodust eemale minema.

Uks viis, kuidas muuta oma elustiili ning seelabi elada tervislikumalt ja tervemalt on
kilastades spaad. Spaa teraapiaid kasutatakse Ule terve maailma, teraapiate jarel paraneb
oluliselt psudhilise ja flusiline heaolu. Parema tervise efekt spaas ei tule ainult
protseduuridest vaid tdnu tervist pooldavatele faktoritele nagu nditeks tervislik toit,
I66gastumine, sportlik tegevus ja rolli mangivad ka imberkaudsed inimesed. Regulaarse
spaa kuilastamise tagajarjel paraneb unekvaliteet ning vaimne ja flusiline tervis.
(Sekine, 2006)



Tervis ning heaolu aetakse vdga tihti segamini. Maailma Tervise organisatsioon
(WHO,1948) sdnastab, et ,.tervis on fulsilise, vaimse, ning sotsiaalse heaolu kompleks
mitte ainult haiguste puudumine“. Wellness ehk heaolu on defineeritud tervislikuks
seisundiks, kus keha, hing ja meel on ideaalses harmoonias. Heaolu on seotud rohkem
elustiili muutmisega vOi tasakaalustada kehaline aktiivsus tervisliku toiduga. Tanu
heaoluteenustele on kasvanud inimeste teadlikus tervisest, tervislikuks eluviisist,
tasakaalustatud toitumisest ning fulsilise aktiivsuse tahtsusest. Heaolu adresseerib
inimese tervise holistiliseks ning eeldab todtamist keha ja meelega, et parendada ja
hoida tervist ilma meditsiinilise sekkumiseta. (Smith & Puczko, 2009, Ik 39-40)

Dr. Bill Hettler (1976) on loonud mudeli kuuest heaolu dimensioonist, mis koosneb
ametialasest, emotsionaalsest, fulsilisest, hingelisest, vaimsest ja sotsiaalsest heaolust.
Mudelit kasutades teadvustab inimene iga dimensiooni seotust Uksteisega ning kuidas

kdikides dimensioonides peaks olema heaolu, et elada tervislikult. (Hettler, 1976)

Spaad seostatakse végagi tihti heaoluga kuna spaad pakuvad raviteenuseid,
I66gastuspakette, varskendust ning viise, kuidas tervislikumalt elada. Spaa
interpretatsioon v6ib olla vdga erinev maailmas. Euroopas mdistetakse spaad kui kohta,
kus on vOimalik 160gastuda erinevates vannides ning vdimalus osaleda
raviprotseduuridel. Ameerikas voivad nditeks vannid spaas taiesti olemata olla, seal
pakutakse pakette fliisiliseks ja vaimseks varskenduseks. (Csirmaz & Pet6, 2015)

Ammusest ajast on teada, et spaahoolitsused aitavad reumatoloogiliste ja liigeste valude
korral. Spaade eesmargiks ongi leevendada valu, parandada liikumise funktsionaalsust,
tdsta teadlikust ja tadiendada teadmisi haiguste osas, aidata leida 6iged ning leevendavad
strateegiad stressi vOi haiguste maandamiseks ja muidugi tédiendada Uledldist
elukvaliteeti. Spaaravid on véga populaarsed Euroopas ning lisaks termaalveele
pakuvad spaad veel massaazi, veealuseid protseduure, elekterravi, tervise arengu

loenguid, stressi maandamist ning 168gastust. (Cimbiz, 2005)

Cimbiz (2005) koostas uuringu, et teada saada, kuidas spaaravi mdjub kilalistele, kes
on néiteks spaasse tulnud kdrge verer6hu voi narvislisteemi haiguste tottu. Programmi
jargseks tulemuseks oli vé&henenud valu ning vererdhk ilma igasuguste

komplikatsioonideta.



Heaoluteenused muutuvad igapdevaselt aina olulisemaks, spaa kiilastamine on saanud
osaks tervislikust eluviisist. Spaa teenused ja tooted muutuvad vastavalt trendidele ja
inimeste ndudlusele. Spaad pulavad teha kdik vOimaliku, et tulla vastu kliendi

soovidele ning pakkuda teenuseid vastavalt néudlusele.

1.2 Stress kui haiguste tekitaja ning heaoluteenused stressi

leevendamiseks

Téanapdeval soovivad inimesed rohkem kui kunagi varem, tunda end paremini,
aeglustada vananemismarke, juhtida stressi ja ennetada haiguseid, mis tekivad
vananedes. Selline (hiskond on kasvavas jargus ning nimetatakse heaolu
generatsiooniks. Enamik inimesi soovivad jéada fudsiliselt aktiivseks vanuse kasvades,
néha valja nooruslikud ning ténu sellele on jatkuvalt kasvav trend heaoluteenuste jargi.
Vastandiks inimeste soovidele on moderne Ghiskond vastupidine tervislikule eluviisile,
uhiskond on pigem vaheaktiivne. Vahese flusilise aktiivsuse parast on tekkinud mitmed
kroonilised haigused, nditeks siidamehaigused, diabeet ja depressioon. Siinkohal tulebki
esile heaolu generatsioon, kdik, kes pliiavad ennetada haiguseid ning vahest liikumist
ning teevad seda jalgides tervislikku elustiili ja sidudes igapaeva ellu aktiivseid

tegevusi. (Kandampully, 2013)

Vananev inimkond ning kroonilised haigused on seoses modernse ebatervisliku
eluviisiga. Antud eluviis on viinud kulud meditsiinile kdrgeks ule terve maailma ning
haigete hooldamine Kkliinikutes on limiteeritud. Selle tdttu on kasvavas faasas
heaoluturism, mida nduavad just heaolu elustiiliga inimesed. (Global spa and wellness
economy monitor, 2014) Uhiskonnas on kasvavas jargus inimesed, kes suurema osa
péevast on istuvas asendis. Istutakse arvuti taga, Gppides, kontoris, kodus olles ning
reisides autoga, rongiga, bussiga. Inimese keha pole loodud nii liikumatuks asendiks,
selletottu tekivad selja- ning kaelavalud. Disainerid on loonud toole, mis peaks
leevendama selja- ja kaelavalusid, mis tekivad pideva istumise tagajarjel kuid pikemas
perspektiivis peaks siiski muutma elustiili. Antud elustiili tottu kasvab populaarsus
fldsilise puhkuse jarele, mis propageerib liikumist ning labi selle séilitama tervist ning
leevendada stressi. Taiskasvanu eas fulsiline aktiivsus aitab sailitada head tervist, ara
hoida haigusi, parendab vaimset tervist ja heaolu. (Broadhurts, 2001) Elustiili



muutmisega saab labi heaoluteenuste ka leevendada stressi. Stress on saanud tdnapéeval
tinti kasutavaks moisteks ning jargnevalt on néha, mida stress tekitab.

Stressi vOib pobhjustada mitmed haigused v6i on vahemalt seotud haiguste tekkega.
Pingete tottu voib tekkida depressioon, diabeet, juuste kaotus, sidamehaigused, vahk,
arevushaire (Scott, 2014). Stress mojutab vaimset kui ka fidsilist tervist otseselt ja
kaudselt. Otsese stressi moju on nditeks immuunsusteemi ndrgenemine ning kaudne
mdju on kéitumisele — stressi seisundis on tGendolisem kergemini alustada alkoholi vdi
tubaka tarvitamist. Vaimse tervise kohapealt tekitab stress peamiselt depressiooni,

vasimust, pearinglust ja peavalu ning 18puks labipdlemist. (Hartney, 2008)

Krooniline psihholoogilise stress alandab organismi voimet vdidelda pdletikuliste
protsesside vastu. Cooper (2012) on l&bi viinud uuringu, mille kaigus uuris, kuidas
stress pOhjustab kergemini haiguseid. Esimeses uuringus viidi katsealused kokku
kilmetust pohjustava viirusega kuid sellele eelnevalt viidi nendega labi pingeline
intervjuu ning teises uuringus viidi viirusega kokku terved katsealused. Uuringust
selgus, et stressi tdttu organismi véime vdidelda viiruse vastu vahenes ning katsealused
olid tundlikumad kilmetusnéhtude tekkimisele. Stressihormoon mdjutab enam vahem
kdiki elundeid ning antud hormoon ndrgestab immuunsiisteemi, mille tdttu muutub

organism vastuvotlikumaks erinevatele viirustele ja mikroobidele. (Ibid.)

Stressi kiputakse maandama medikamentidega voi isegi alkoholiga. Uimastid ning
alkohol on mitmetes riikides suhteliselt kergesti kattesaadavad, iga aastaselt kulub
miljoneid dollareid uimastite ostuks. Paljude jaoks on alkohol kui ravim erinevate
probleemide jaoks kuid siit vBib edasi areneda alkoholism. Stressi maandamiseks
tarbitakse samuti alkoholi ning sellest saab 16puks séltuvus. (Broadhurts, 2001)
Erinevate ravimite ning alkoholi liigtarbimisest vdivad omakorda tekkida juba
tervisehddad ning kui stressile tdhelepanu digel ajal mitte péorata siis voivad tekkida
kroonilised terviseprobleemid, millele alljargnevalt autor keskendub ning toob vélja

heaoluteenuseid, mis aitaks neid probleeme leevendada.

Spaad on perfektsed asutused, kus leevendada stressi, mis vOib tekkida tookoormusest
vOi isiklikest probleemidest. Stressi maandamise jaoks minnakse sageli rahulikku

keskkonda, mis oleks samas ka 166gastav. Uhes Inglismaal tehtud uuringus selgus, et
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kdige meeldivamas kohas, kus l80gastuda peaks olema jooksev vesi (oja, kosk, jogi)
ning asuma ranniku aares ja eelistati ka kerget tuult. (Broadhurts, 2001) Niudisajal on
spaadel peale 160gastuse ka muu eesmark, spaad kilastatakse, et oma tervist hoida.
(Higgins, 2009) Uuringutest on selgunud, et loodusliku ¢koslisteemi vaatlemine ning
inimese psthholoogia on seotud ning looduses viibimine mdjub positiivselt ja
rahustavalt. Né&iteks on l&bi viidud uuring, kus inimestele néidati vaatepilti loodusest,
esimene grupp vaatles pilti televiisorist, teine grupp vaatas loodust labi akna ning
kolmas grupp vaatas tiihja seina. Tulemustest selgus, et reaalse looduse vaatamine labi
akna vahendas stressi ning stdamertdgid taastusid kiiremini. Kdige enam stressi
tundsid aga need, kes vaatlesid tiihja seina. (Russell, et al., 2013, 1k 479) Selgub, et on
oluline, et spaa asuks looduslikult kaunis kohas ning Gues hoolitsuste labiviimine

mdjuks positiivselt.

Uuringud on ndidanud, et massaaz langetab pulssi ja vererdhku, 16dvestab lihaseid ning
kasvatab endorfiile, nii 6éelda ,,onnehormoone®. Tanu sellele on palju lihtsam saada
vOitu pingetest kehas. Esmaseks prioriteediks peaks olema tervis ning kui regulaarselt
kdiakse massaazis siis tdnu sellele juba tuntakse end paremini, tervislikumalt ning

nahakse parem valja. (Relieve stress with massage therapy, 2015)

Massaazi liike on mitmeid, tuntumad nendest on Rootsi massaaz, shiatsu, liimfimassaaz.
Populaarseim on kindlasti Rootsi massaaz, milles kasutatakse kerget silitamist, drnasid
I66ke ning ringi kujulist litkumist kéatega, et parandada veeringet ja I6dvestada keha.
Shiatsu on Jaapani ndpumassaaz, mis sarnaneb akupunktuurile kuid selles ei kasutata
ndelu. Shiatsus on pdhimdbtte, et kehas on 8 energiavélja, mida masseerides vabaneb
energia. Limfimassaaz aitab véljutada toksiine, parandab immuunsusteemi, leevendab
valu. Antud massaaz sobib kui kannatatakse kulmetuse all v6i vaevab
poskkoopapdletik, peavalud ning artriit. (Joseph & Giles, 1990) Pingepeavalu pdhjustab
enamasti emotsionaalne voi flusiline pinge. Parim viis iseend aidata on 168gastuda,
nditeks nautida massaazi vOi olla kuumas vannis, maandada stressi ning seda labi

teadliku hingamise vdi meditatsiooniga. (Steiner & Martelletti, 2007)

16.sajandil hakkas levima Euroopas balneoteraapia just meditsiini praktikas, eriti
Itaalias, kus asus vaavlirikkas allikas ning mudavannid. (Smith & Puczko, 2009, Ik 23)

Balneoteraapia on ks tdhtsamaid tegevusi spaas, looduslik l&henemine tervisele labi
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allikavee ning muda. Spaapaketile lisatakse veel massaazid, auruvannid, fudsiline
aktiivsus, veeauru sissehingamine ning mineraal vee joomine, et vOidelda erinevate
tervisehadadega. Soojavee allikad aitavad tOsta keha tempratuuri, mis havitab pisikuid,
tdnu vereringe kiirenemisele véljutatakse toksiine kehast, parandatakse narvisisteemi,

erinevad mineraalid aitavad ravida organeid. (Altman, 2000)

Joogat ei reklaamita spaas nii palju kui muid teraapiad vdi erinevaid vanne kuid peaks
kuuluma siiski iga paketi juurde. Jooga alla kuuluvad asanad (flusilised harjutused),
hingamis harjutused, meditatsioon ja toitumine. Jooga puhkuse 5 peamist pohjust oleks
enesetunde uuendamine, l66gastumine, stressist vabanemine, tasakaalu leidmine,
paindlikus kehas ja meeles. (Smith & Puczkd, 2009, Ik 147)

Jooga ja meditatsioon on holistilise turismi Uks osa. Mdlemad on ideaalsed selleks, et
neist saaks (ks osa inimese elust, tihti avastatakse jooga vdi meditatsiooni alles siis kui
viibitakse spaas puhkusel. Jooga vorme on mitmeid erinevaid ning ks tuntumaid on
Hartha ja Astanga jooga. Jooga oli populaarne 1960datel ja 1970ndatel kui Euroopas oli
hippi ajastu, sel ajal pdodrati suurt tahelepanu vaimsele rannakule. Tanapaeval hakkab
jooga taas koguma rohkelt poolehoidjaid. Jooga aitab leida harmoonia inimese sisemuse
ning véliskeskkonna vahel. Meditatsioonist on populaarseim Budisti ja
transtsendentaalne vorm, nende ndudlus on suur just stressis inimeste seas. Antud
meditatsiooni vormidega saab jouda rahu ning l8dvestumiseni kehas. (Smith & Puczko,
2009, 1k 94-95)

Paljudes spaades leidub juba meditatsiooni kuid sageli tundub antud heaoluteenus
keeruline. Inimeste motted koonduvad ikka paevaplaanide peale ning muule tegevusele,
mida vaja teha. Algus ongi keeruline, ei suudeta motteid torjuda kuid mida rohkem
osaleda seda paremaks muutub kontroll keha ja meele (le. Tuleks keskenduda
hingamisele ning 16puks jouab signaal ajju, et on aeg votta rahulikumalt ning
I66gastuda. (Brown, 2015b)

Igaliks on tajunud aja jooksul viha voi drevust, isegi inimesed, kes regulaarselt kéivad
massaazis, joogas ning tunduvad korvalt vaadates rahulikud. Tuleb ette olukordi, kus
elu ei ldhe nii nagu plaanitud ning emotsioonid kasvavad Ule pea. Sellisel juhul tuleks

leida viise, kuidas taastuda tervislikumalt. Mediteerimise iheks plussiks on, et see aitab

12



luua rahuliku ning selge meele. Kui meel on rahulik ning 166gastunud, siis on kergem
toime tulla igapéevase stressiga vOi arevusega. Tode on, et ei ole vOimalik valtida
pingeid elus, ikka tuleb ette probleeme, t6dpinged ning suhetega seotud muresid.
Efektiivsem viis on Oppida kontrollima meelt meditatsiooniga ning luua rahustav ning
meeldiv keskkond. (Phillips, 2015)

Mediteerimine ja jooga mdjuvad positiivselt harrastajale ning vdiksid olla uheks osaks
heaolupaketis spaas. Lisaks on teada, et regulaarselt spaad kilastades paraneb
unekvaliteet, vahenevad haiguspdevad t66l ning kuum vann ning saun vahendab
lilgestevalu. Erinevad veeteraapiad ning massaaz aitavad kaasa vereringele ning
parandavad vererdhku. Paljudes spaades pakutakse pilates, mis omakorda aitab kaasa
hingamisele ja painduvusele. Erinevad néohoolitsused leevendavad pingeid kaelas ja

peas, mis kergendab peavalusid. (Coppens, 2013)

Tanu heaoluteenuste positiivsele mojule kehale ja hingele, saavad spaad valja tootada
paketi, mis keskenduks tdielikult stressijuhtimisele. Stressijuhtimisele tuleks tanapéeval
pOOrata suuremat téhelepanu ning arendada pakett, mis mdjuks uudsena ning
tervendaks. Spaad saavad pakkuda varjupaika igapaevasest keskkonnast, kus inimest

umbritseb rahulik, vaikne ning meeldiv atmosfaar.

1.3 Heaoluteenuse arendamine stressijuhtimiseks

Tervise- ja heaoluturism vajab kindlat planeerimist ning juhtimist. Kuigi on olemas
sihtkohti, mis arenevad edukalt ilma suurema turunduseta, on need siiski vahemuses.
Siinkohal v@ib néitena vélja tuua Byron Bay Austraalias, Goa Indias ja Chiang Mai
Tais, antud sihtkohad on arenenud tuntumateks heaolu sihtkohtadeks. (Smith & Puczkd,
2014)

Planeerimine on vajalik kui tahetakse saavutada holistiline tlevaade kohast, teenustest
ja vahenditest. Inimesed kogevad suurel hulgal maailma eri paigus heaoluteenuseid,
olgu siis nendeks looduslikud vdi rahvuslikud varad ja vahendid, nagu naiteks
mineraalveed, mered, joed, madestikud, kohalikud traditsioonid ja protseduurid.
Mondades riikides puuduvad looduslikud varad kuid ujumisbasseine, saunasid,
aururuume, massaazi ja fitness vahendeid saab tuua ning ehitada koéikjale. Turistid, kes

reisivad nditeks driasjus voi on tulnud puhkama siis nende jaoks vdivad vélja tootud
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teenused ja vahendid olla piisavad kuid inimesed, kes reisivad spetsiaalselt
terviseturismi eesmargil siis neile peaksid olema teenused kdrgema tasemega. Kui spaa
turundus on loodud tervise- ja heaoluteenuse vaatevinklist siis peab see erinema
tavaparasest. See tdhendab, et peaks turundama unikaalset vara nagu néiteks
mineraalvett, kuumaveeallikat, jarvesid vOi magesid. Turistid ei reisi selleks teatud
sihtkohta, et kogeda mdnda massaazi, pigem minnakse kohta, kus pakett hdlmab
rahvuslikke traditsioone voi pdlisrahvaste rituaale. Aina rohkem heaolule suunatud
spaahotelle lisab oma teenustesse vOi disaini antiikseid traditsioone. Spaa ja heaolu
valdkonnale on tadhtsamaks arhitektuurilise trendi pealt jargmised punktid (Smith &
Puczko, 2014) :

e maagilised vaated,

e energiat séastvad siisteemid;

e keskkonnasdbralik disain;

e kooskdlas kohaliku arhitektuuriga;

e loodusliku ja kohalik kultuur on seotud asutusega.
Sise- kui valisreisid heaoluturismi eesmérgil on kasvanud. Vastandiks meditsiinile, mis
on fokuseeritud Kliinilisele ja ravivale viisile, on heaoluteenused vabatahtlikud ning
individuaalsetest huvidest valitavad. Heaolumeelsed loovad elustiili tervislikumaks ning
tarbivad teenuseid pidevalt, ennetades seeldbi haigusi, parandades elu kvaliteeti ja
liikudes lahemale taielikule heaolule. Heaoluteenuste tiheks eesmérgiks peakski olema
parendada inimese kodu ja t66 keskkonda, tutvustada tervislikumat toitumist, anda
teadmised kuidas treenida ning millal puhata. (Global spa and wellness economy
monitor, 2014)

Spaat6ostus on pidevalt arenev ning seda mojutavad Uhiskondlikud ja maailmas
erinevad trendid. Kasvav tehnoloogia ja rahvusraheline reisimine on tdstnud kovasti
spaa arenguvdimaluste taset. Inimesed saavad kogeda erinevaid protseduure ja pakette
ning néevad kdikvdimalikke lahendusi elukvaliteedi muutmiseks, milletottu j&&b
kogemus meelde unikaalse ja eksootilisena. Tanu sellele eeldatakse spaadelt rohkem
ning juhtkond ja t06tajad peavad pingutama, et spaa oleks edukas. (Cohen & Bodeker,
2008)
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Turismitoostuses on enamik teenuseid ettebroneeringuga ja makstud, seega inimene
maksab enne teenuse eest kui seda kogeb. Tanapéeval valitakse teenust usalduse alusel,
leitakse informatsiooni internetist, loetakse, mida teised kilastajad on kommenteerinud
ning leitakse ka blogisid, mis Kkirjeldavad teenust. Tehnoloogia areng mdjutab
turismiharu ning samuti on sellest mgjutatud ka kiilastajad. Turismiteenuse hindamiseks
moeldud kodulehed annavad vaba Ullevaate teenustest ning vdimalik on vdrrelda
omavahel hindasid erinevates spaades ning v@imalusi, mida teatud spaa pakub.
(Stickdorn & Zehrer, 2009)

Teenuse konkurentsivdime soltub kliendi rahulolust, mille méé&rab kliendi ootused antud
teenusele ning kogemus, mille ta reaalselt saab. Turismiteenus tavaliselt koondub (he
pdhiteenuse Umber, millele lisatakse omakorda toetavaid teenuseid, kBik kokku pannes
ongi pakett. Iga kogemus, mille klient saab turismi sihtkohas mdjutab tema arvamust
ning samuti kogu holistilist olekut. P&hiline produkt, mis on aluseks turismile on
sihtkoht kuid sihtkoht voib olla riik, park, kuurort. Vastavalt, mis on reisimise
motivatsioon, nditeks, matkamise eesmargiga turist suundub sihtkohta, kus on teatud
looduslik park kuid heaolu puhkuse eesmargil reisija jaoks on sihtkohaks kuurort, kuhu
ta suundub. Edukal sihtkohal peavad olema vdimalikult vaheldusrikkad teenused ning
neid saab struktureerida: teenused on looduslikud (l&heduses rannad, joed, maed),
kuntslikud (I6bustuspargid, kindlad ehitised), ja kultuursed (rituaalide kohad vdi
uritused). Teenused peavad kokku looma mugava oleku, kuhu kuulub 66bimine,
gastronoomia ja aktiivsed tegevused. Paketid peavad olema loodud vastavalt sihtkoha
eriparale ning sisaldama nii aktiivseid (suusatamine, matkamine) kui passiivsed
(paevitamine, heaolu) tegevusi. Kogu holistiline kogemus on hetkel aktuaalne kuna
inimesed saavad informatsiooni kdikjalt ning jagavad seda ka ise. Teenuse puhul on
oluliseks ka eel- ning jarelkogemus. Rahulolev klient mitte ainult ei tule tagasi vaid
tdendoliselt saab temast lojaalne pusiklient ning soovitab spaad vdi teenust teistelegi.
Ning soovitus ongi jarelkogemusena otsustav, tdnapdeva nutimaailmas laetakse fotosid
ja kommentaare Kkiiresti les ning turismi harule on tGlimalt oluline kliendi Kkiitev sdna.
(Stickdorn & Zehrer, 2009)

Turismitoode pdhineb kohaliku kultuuri ja keskkonna esitlemisel ning pakub midagi

unikaalselt ja teenuse kvaliteeti kujundab kliendi teekonna terviklik kvaliteet.
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Turismitoode on seotud mitme eri teenusega, Uldiselt kuuluvad selle alla transport,
majutus, teenused, toitlustus, siindmused, vaatamisvéérsused, tegevused, atmosfaar.
Reisimisel on mitmeid eesmarke, Uldiselt jagatakse need puhke- vGi &rireisideks kuid
kindlasti on veel turiste, kes reisivad palverdnnaku eesmargil, spaasse, sportlikul voi
monel muul eesmargil. Loppkokkuvottes on reis turisti jaoks elamus, mis algab reisi
planeerimisega ning 18ppeb reisi kogemuste jagamise ja meenutamisega. lga pisidetail
vOib mdjutada seda elamust ning see ei pruugi olla mitte ainult turismitootega seotud

teenus vaid ka loodusnahud, vargused. (Puustusmaa, 2016)

Spaa hoolitsused tuleks aga valida sellejargi, kas tegemist on péeva-, sihtkoha-,
ravispaaga ning kas asukoht on linnas voi eemal linnast. Traditsiooniliselt peaks igas
spaas olema massaaz, mudavannid, ndohoolitsused. Kdik protseduurid ning nende jaoks
kasutatavad Olid peavad Uksteisega sobima ning andma kokku holistilise heaolu.
Protseduurides vajaminevad tooted peavad olema hea tekstuuriga, I8hnaga ning
efektiga. (Cohen & Bodeker, 2008). Inimeste teadlikkus on kasvanud viimaste
aastakimnete jooksul ning selletdttu eelistatakse kosmeetikat, mis on looduslik. Kdige
kdrgemad standardid looduskosmeetikale on Austraalias ning et saada tootele peale
marge, et see on looduslik, tuleb arvestada, mis on selle toote koostises, kuidas on toode
tehtud, kogu terminoloogia peab olema kirjas ning tooted ei tohi sisaldada
mittelooduslikke aineid ning ei tohi testida loomade peal. (Certified organic..., 2010)

Tanapédeval on véga suur rohk, eriti turismi valdkonnas, teenindusel. Enamus
turismiteenuseid ostetakse ette, see tdhendab valitakse vélja, tehakse broneering ning
makstakse ilma, et teenust fiitsiliselt veel kogeda oleks saanud. Igatiks teab, mis on hea
teenindus ning seda on kogetud poes, pankades, restoranides, hotellides jne. Tépselt
defineerida klienditeenindust on raske, igatihe jaoks on see midagi teistmoodi, kellegi
jaoks on oluline Kiirus, teise jaoks see, et klient saab kdike, mida ta soovib, kolmanda
jaoks peab teenindaja olema alati naeratav. Teenindust ei saa mdo6ta, kaaluda voi
katsuda kuid siiski suudab iga inimene arusaada, millal ta on kogenud head teenindust
ja millal mitte. Teeninduskvaliteet algab juhtkonnast, iga tG0taja ettevottes peab endast
andma parima, et ettevottes oleks hea teeninduskvaliteet. Teeninduskvaliteedi puhul on
kolm téhtsat marksdna, esimeseks oleks pisivus, enamik asutustel ei ole teenindus

igakord 100% hea kuid kui tahetakse saavutada parim siis tuleks viia halva teeninduse
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numbrid madalale. Teiseks mérksonaks oleks kiilastaja ootused, ettevotte jaoks voib see
olla véljakutsuv, et vastata kliendi ootustele kuid edukad ettevotted votavad selle
valjakutse vastu. Kolmandaks punktiks oleks isiklik kogemus ehk kuidas teenindaja

suhtub, kaitub ning milliseid sdnu kasutab kliendiga suheldes. (Martin, 2005)

Teenindaja peaks alati andma kogu oma téhelepanu kliendile, naitades, et ta hoolib
toesti kulalisest. Heaoluteenust pakkuv ettevotte tootaja peaks jalgima viite juhist
kliendiga suhtlemiseks: kilalist tuleb tervitada soojalt, selgitada tuleks protseduure,
kasutama professionaalseid vahendeid teenuse labiviimiseks, ainult kasutama Opitud
tehnikat, vastama kisimustele ning andma soovitusi, kuidas kodus jatkata hoolitsust.
(Kelleher, 2004)

Teenuse arendamisel on rdhk samuti inimestel, siia alla kuuluvad teenindajad, juhid,
kliendid ja kohalikud. Teenindajad peaksid olema ettevdttele lojaalsed ning koolitatud,
et tagada kvaliteetne toode. Kliendi ettekujutused ja ootused tuleb taita vOi veel parem
uletada, sellega tagatakse vééartus, mille eest ollakse ndus maksma. Teenuseprotsess
algab kliendi jaoks broneerimisega, seejarel saabumisega, jatkub teenuse kasutamisega,
toitlustusega, transport, tegevused ning l8ppeb lahkumisega ja tagasiside andmisega.
(Puustusmaa, 2016)

Heaoluteenuste arendamisel on oluline professionaalne teenindus, kvaliteet ja trendid.
Teenuseid on mitemeid erinevaid, selleks et tagada kliendi rahulolu tuleks teenust
osutada voimalikult hasti. Oluline on samuti pusida kursis trendidega ning teenuseid
muuta vOi arendada vastavalt nendele. Jargnevas peatiikis toob autor vélja heaolu ja

spaa trendid, mis tuleks aluseks votta teenuste arendamisel.

1.4 Heaoluteenuste trendid

Trendid on uldine suundumine kuhugi, olgu see siis moelavadel, toitumise kohapealt,
tehnoloogias, hotellides ja ka spaades. Kui trende Gigesti mdista spaa valdkonnas siis
annab see suundumuse, kuhu voib edasi liikuda l&hitulevikus. Trendid ei ole Gldiselt
paevaks vaid jadvad pisima mingi aja jooksul. Tulevikus kindlasti arendatakse
heaoluteenuseid veelgi, mis annavad uue vaatenurga ravida kroonilisi haigusi nagu
naiteks alzheimer ning mélukaotus. Spaad on ka nii 6elda head laboritooriumid, kus

uurida, kuidas on omavahel seotud emotsioonid ja tervis ning seoseid stressi ning
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haiguse vahel. Tulevikus v@ivad haiglad olla rohkem nagu spaad ning spaad vdivad
omakorda sarnaneda haiglale. (Ellis, 2008)

Mitmeid uusi trende saaks siduda stressimaandamis teenustega. Stressi jaoks on vdiks
olla parim lahendus aktiivsus vOi siis I68gastus. Sageli sobivad ka mdlemad koos,
alljargnevatest trendidest selgub, et aktiivne ja rahulik ongi segatud omavahel ning on
ideaalselt viisiks, kuidas keha ja meel mujale viia ja kogeda vabastavat tunnet. Teisest
klljest vbib pingeid leevendada ka traditsioonilisemalt, naiteks saunaga ning trendide

loetelust on naha, et muistne tarkus on taas vaartuslik.

Selle aasta heaolu suund keskendub igat tulpi stressi maandamisele, alustades lastest,
kes kannatavad &revushéirete all ning IGpetades taiskasvanutega, kes on vaevatud
olemast pidevas interneti Ghenduses nii t661 kui kodus. Trendid rdhutavad ndudlust

heaoluteenuste jargi ning soovi eemalduda igapaevasest rutiinist. (Dayspa, n.d.)

Ellis toob iga aasta vélja 10 uut trendi algavaks aastaks. 2016 aasta jaoks valitud trendid
on mitmel viisil unikaalsed. Suur roll on tehnoloogial, td4napdeva mobiilse rakenduse
abil on vBimalik kutsuda mass6dr, maniklurija voi arst kuhu iganes soov on. Kuid
vastandiks kdigele uudsele on kasvavas populaarsuses ka muistne Mehhiko Temazcal
traditsioon. (Ellis, 2016) Jargnevas loetelus on vélja toodud Ellise 10 trendi 2016
aastaks:

e surfamine — surfamine voi stand-up and paddle (SUP-fitness) on kiirelt kasvav
trend heaolu valdkonnas, on loodud siseruumid, kus saab harrastada surfamist
imiteerivaid trenne;

e seksuaalne heaolu — globaalselt levib aina enam homoseksuaalne kooselu. Spaad
saavad luua mitmeid pakette, mille teenused keskenduvad seksuaalsele heaolule,
néiteks loengud enesehinnangu téstmiseks, jooga, meditatsioon;

e Mehhiko Temazcal — iidne tarkus, kuidas rikastada keha, meelt ning hinge.
Maiad ja asteegid nimetasid temazcali aurumajaks ning rituaaliga raviti
nahaprobleeme, palavikku, lihasvalu, vaimset tasakaalutust;

e Spaa kilastamine lapsega — nutiseadmetes olek pdhjustab lastele kiuru, millest
tekivad peavalud, tujumuutused ning lisaks pdhjustab noortel stressi tihedad

graafikud, eksamid koolis ja Ulekaalulisus. Spaad arendavad noorte jaoks
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protseduure ning programme, néiteks tervisliku toidu loengud, jooga,
meditatsioon;

Adrenaliini ja zen kooslus — l&hitulevikus peaksid spaad pakkuma adrenaliini
rikkaid seiklusi (trossilt laskumine, maendlvalt vabalangemine, magironimine)
ning sellele jargnevalt zen-kogemust ehk 166gastavat massaazi VvOi
meditatsiooni;

Tookoha heaolu — aina rohkem td6andjaid mdistab, et tdokoha heaolu on
oluline. T6otajate motivatsioon ning tervislik seisund paraneb ning tanu sellele
tootajad dnnelikumad ja stressivabamad,

Heaolufestivalid — festivalil pakutakse spaa protseduure, jooga klasse ning
orgaanilist toitu;

Uber — spaa — mobiilse rakenduse abil on vdimalik broneerida masso6r, jooga
vOi meditatsiooni seanss vOi manikudr. Teenusepakkujat on vdimalik tellida
koju, kontorisse vGi hotelli;

Korea ilutooted — jatkuvalt néudlust koguvad tooted, mis koguvad téhelepanu
kliendisdbralike hindadega ning tédnavu aastal pOdratakse rohkem tahelepanu
meeste ilutoodetele;

Heaolukruiisid — laevadel pakutakse spaa protseduure, fitness treeningu ala,

kulinaarseid maitsekogemusi ning meelelahutust.

Nagu eelnevast loetelust selgus siis mitmed uued trendid sisaldavad endiselt massaazi

ning meditatsiooni. Antud trendidest sobiks kindlasti Ghendada stressimaandamiseks

néiteks Mehhiko Temazcal rituaal ning kindlasti adrenaliini ja zen kooslus. Temazcal

vOiks olla sauna uueks suundumuseks.

Temazcal rituaal aitab puhastada keha, meelt ning hinge ja antud traditsioon toimis

ammu enne seda kui L&d&ne meditsiin avastas kuuma ja niiskuse véértuse. Spaad saavad

aurumajas labi viia massaaze ning ndohoolitsusi, tinu kuumusele ja niiskusele mojuvad

hoolitsused paremini ning keha 166gastub kergemini. Mehhikos muudab kogemuse

unikaalseks vdimalus jahutada keha pérast hoolitsust cenote’s. On ainult aja kisimus,

millal antud rituaal muutub globaalseks fenomeniks. Hetkel on juba trendiks hot jooga

ehk sauna jooga ning kes hindavad antud heaoluteenust siis hinnatakse ka temazcali.
(Ellis, 2016)
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Trendidest on kasvava noudlusega meditatsioon, mille harjutamine muutub
igapdevaseks rutiiniks. Meditatsiooni praktiseerimiseks on vaja teadvustada iseennast

ning alguses on kergem viia seanss l&bi koos terapeudiga. (Thatcher, 2015)

Madiste meditatsioon tuleneb ladina keelest tdhendusega mdtisklema. Mitmetes
kultuurides kasutatakse meditatsiooni religiooni eesmérgil kuid tdnapaeval levib uhe
raviviisina kehale ja hingele. Meditatsiooni eesmérgiks on vélja selgitada kuidas
omavahel on seotud emotsionaalne, vaimne, hingeline ja flusiline tervis ning késitleda
tuleb kdiki koos mitte eraldi. Meditatsioon mdjutab kesknéarvisiisteemi, kui kannatatakse
stressi all siis nérvisusteemist tulevalt pulss ning hingamine kiireneb, veresooned
ahenevad. Meditatsiooniga saab stidamet66d ning hingamist aeglustada ning vereringet
normaliseerida. (Renskoff, 2016)

Meditatsioon, mis on samuti téhus viis stressijuhtimiseks, muutub rohkem festivali
viisil peetavaks sindmuseks. Varasemat oli meditatsioon pigem Uksinduses labiviidav
protsess kuid tanapéeval korraldatakse dritusi, kus on grupp inimesi, kus koik
mediteerivad. Sellised Uritused saavad osaks tervislikust eluviisist ning meditatsiooni
festivalidel voi laagrites osalevad nii nooremas kui vanemas eas huvilised. (Wellness
trends ..., 2015)

Viimasest trendist selgub, et téokoha heaolu on védgagi tdhus, et maandada stressi ning
hoida to6tajaid tervena. Ettevotted, kuhu ei ole voimalik rajada fitness ala voi viia 1abi
jooga tunde, vOiksid tdotajatele pakkuda tulevikus stressi vastu heaoluteenuste
kompenseerimist. Trendidest selgub, et aina ronkem podratakse tdhelepanu tervislikule
eluviisile ning kuigi teenuste hulka lisandub mitmeid t&napéevasest elutempost
mdjutatud trende, on vaartust tagasi voitmas ka iidne tarkus. Kiiresti arenevas maailmas
on oluline digel hetkel puhata ning podorduda tagasi raviviiside poole, mis on

looduslikud ning kehale ja meelele tervislikumad.
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2. UURING HEAOLUTEENUSTE ARENDAMINE
STRESSIJUHTIMISEKS HARMOONIKUM SPAA NAITEL

2.1 Ulevaade Harmoonikum spaast

Harmoonikum spaa on 1996 aastal avatud ning asub Viimsis ja hetkel tegutsetakse
paeva spaana. Harmoonikumi eesmérk on pakkuda harmoonilisi ilu- ja terviseteenuseid,
toota mahekosmeetikat ning koolitada iluteenindajaid ja huvilisi. Spaa kontseptsioon on
innustada inimesi elama harmoonias looduse ja Uhiskonnaga, séilitades sealjuures

tervist ja elukeskkonda. (Harmoonikum Spa, 2016)

Pdeva spaa pakub mitmeid heaoluteenuseid, homdopaadi vastuvéttu, holistilist
regressiooniteraapiat, bioenergeetilisi massaaze, bioresonantsdiagnostikat,
suhkrudepilatsiooni, lisaks on spaas kohvik, mis pakub tervislikku toitu ning vdimalusel
saab ka seminare korraldada. Heaoluteenustest pakutakse massaazi, kimbluseid,
harjamist, mahiseid, koorimised. Bioresonantsdiagnostika on meetod, mis aitab
avastada organismis tekkima hakkavaid terviseprobleeme, antud teenus votab aega 45
minutit. Holistiline regressiooniteraapia aga tegeleb terve kui tasakaalustamata inimese
probleemidega, alates hirmudest kuni elu isu kadumiseni. Harmoonikum pakutakse
teraapilisi massaaze ja kehahoolitsusi. Teraapilistest massaazidest on valikus vana-Eesti
massaaz, mis on keha lihaseid ja kddOluseid turgutav, massaazi tehakse l&bi riiete
seetdttu on votted tbhusad, meemassaaz, mesi leevendab pingeid ning aitab kaasa
kaalulangetusele, samuti on mesi tdhus liigeseprobleemide, seljahddade ja siseorganite
vaevuste puhul. Lisaks on veel valikus heinamahisega massaaz, hein périneb L&ane-
Virumaalt ning hoolitsuse kéigus kaetakse kogu keha heinamé&hisega, mis on eelnevalt
aurutatud kuuma veega, viimasena on kupumassaaz, mida teostatakse kilmade voi
kuumade kuppudega, kupud aitavad vahendada tselluliiti, aeglustavad naha vananemist,
aitavad valjutada mirgiseid jadkaineid. Teraapiline kehahoolitsus on ravimudamahis

,,Druiid®, teenuses kasutatakse Hiiumaa ravimuda, mis soojendab, puhastab, toidab ning
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stimuleerib immuunststeemi. Heaoluteenustena on veel ndohoolitsused, kus kasutatakse
varskeid, kohapeal valmistatud kosmeetikat, lisaks on kate- ja jalgadehoolitsused.
Ldogastavatest massaazidest on valikus klassikaline, aroomi-, spordi-, tselluliidi-,
Sokolaadi-, jalatalla-, Urdipalli-, rasedate ja ugri-mugri massaaz. (Harmoonikum Spa,
2016)

Harmoonikumis on olemas paketid, mille teenused ja hoolitsused kdik taiendavad ning
toetavad Uksteist. Mahised ja kiimblused on segatud looduse viljadega ning aroomidlid
on samuti looduslikud. lgasse paketti kuulub 166gastus kaminatoas ning Urditee voi
varskendav jook. Paketid on jargmised (Ibid.):
e llus elu, sisaldab koorimist, massaazi ja ndohoolitsust,
e Sobrannade glamuurikiimblus, jalgadehoolitsus, kehahoolitsus ning massaaz,
e Igavese nooruse saladus, algab kuivharjamisega, jatkub meevanniga ja
peamassaaziga,
e Sldamedaamile, koosneb lilledievannist, koorimisest ja peamassaazist ja
aroomimassaazist,
e Taassilind, kuivharjamine, kiimblus, kehakoorimine ja ndo- ja iildmassaaz,
e Vsop on meestele mdeldud pakett, sisaldab kiimblust, kus kasutatakse konjakit,
aroomimassaazi,
e Pehmed ja karvased on samuti meestele pakett, sisaldades 168gastust vannis,
peamassaazi ja ildmassaazi,
e Agnes ja Gabriel on méeldud paarile sisaldades piimavanni, aroomimassaazi ja

I6una- voi Ohtusooki,

Harmoonikumis on hetkel olemas pakette nii sdpradele, Gihele inimesele kui paarile kui
ka meestele. Kindlasti vdiks jalgida trende ning vastavalt sellele muuta voi lisada

pakette jaades seejuures kindlaks ettevotte kontseptsioonile.

Harmoonikumis valmistavad spetsialistid kosmeetikat varskest puhtast ja looduslikust
toorainest. Valmistatud on kanepikreem né&ole ja kehale, porgandikreem, kehakoorija,
naodli, paikesedli, tselluliidi6li, armudli ja erinevaid vannisegud. Lisaks kreemidele ja

Olidele saab kaasa osta ka maiustusi, valikus on ndgese-spinati, saialille-astelpaju,
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pohla-roosi ja spelta-Sokolaadikiipsised. Kdiki tooteid saab osta Harmoonikum spaast
Viimsist. (Ibid.)

Haroonikumis on kohvik, mis pakub tervislikke soodke. Eelistatult kasutatakse
kodumaist toorainet, koostodd tehakse erinevate taludega, kust saadakse piimatooteid,
mune, viljatooteid, koogivilja, trte. Grupi olemasolul saab veel spaas pidada Uritusi
ning Gppida, kuidas valmistada erinevaid roogasid. Urituste v&i to6toa valikus on
leivaklpsetamine, juustu valmistamine, beebigurmee, umbrohutoidud, Urtide hoidised,
smuutide valmistamine, tervislikud kipsised, toitumise filosoofia, positiivne

psuhholoogia. (Harmoonikum Spa, 2016)

Harmoonikum tegutseb 6kospaana, produktid on valmistatud looduslikust toorainest
ning on t6husad ja toetavad naha loomulikku ja tervet toimimist. Inimene peab olema

harmoonias enda keha ja meelega ning samuti loodusega.
2.2 Uuringu meetod, eesmaérk ja korraldus

LAputdd on kirjutatud heaoluteenuste arendamisest stressijuhtimiseks Harmoonikum
spaa naitel. Spaa huvitub heaoluteenuste arendamisest klientidele, kes sooviksid
edendada tervist spaas ning leevendada pingeid l&bi erinevate heaoluteenuste.
Harmoonikumil on kavas laieneda tulevikus ning siis on voimalik spaas 66bida ning
muutustega seoses on huvi ka arendada heaoluteenuseid. Klientide soovide ja arvamuste
valjaselgitamiseks stressijuhtimiseks viiakse labi uuring. Autor pustitab hlpoteesi, et

heaoluteenuste abil on voimalik tervislikult leevendada stressi.

Uuringuks  kasutatakse  kvantitatiivset meetodit ning andmeid  kogutakse
ankeetkusitlusega. Kdsitlus sai valitud kuna saab haarata palju vastajaid ning tulemused
saab esitada arvuliselt ning neid on kergem vorrelda ja on kdigile thtselt mdistetavad.
Kisitlus on kasulik kuna erinevaid arvamusi saab koguda kindlalt rahvuselt,
naabruskonnast, religioonist, organisatsioonist ning vorrelda tulemusi vastavalt soo ja

vanuse erinevusele nditeks (Thomas, 2003).

Uuringu perioodiks on valitud 01.03.2016 — 23.03.2016. Enne pdhiuuringut viiakse labi
pilootuuring ajavahemikul 25.02.2016 — 01.03.2016, vajalikke parendusi kisimustikus
tehakse 28.02.2016 — 01.03.2016. Uldkogumiks on kdik Eestis elavad inimesed ning

23



Harmoonikum spaa kliendid. Valimi moodustavad selle alusel kdik Eesti elanikud ning
Harmoonikum spaa kliendid, kes vastavad kisimustikule ajavahemikul 25.02.2016 —
23.03.2016.

Kisimustiku jagamisel kasutatakse nii 6elda ,,lumepalli meetodit ehk ankeeti jagab
autor sotsiaalvorgustikus (Facebook) ning palub seda omakorda edasi jagad. Andmeid
kogutakse ankeetkusitlusega, andmed sisestatakse LimeSurvey keskkonda ning
tulemused analliisitakse ning kodeeritakse. Ankeet koosneb 11. kiisimusest ning on
poolstruktueeritud, sisaldades nii avatud kisimusi kui ka valikvastusega variante.
Valikvastuse puhul valib vastaja endale sobiva variandi, avatud kisimustes on jéaetud
ruumi vastuse kirjutamiseks ning on kisimusi, kus kasutatakse nominaalskaalat, kus
vastaja valib enda jaoks sobivama. Kusimuste loomisel tegi autor koost6dd
Harmoonikum spaa juhiga, kellega arutati labi, mida t&dpsemalt klsimustikus teada
sooviti saada. Ankeet algab sissejuhatusega ning uuringu vajalikkusest, millele
jargnevad kisimused klientide hinnang heaoluteenuste kohta ning motetest stressi
maandamiseks labi heaoluteenuse (kuidas siiani stressiga voideldud?). Ankeedi 16pus
on demograafilised kisimused vastaja tausta kohta (sugu, vanus). Ankeet on koostatud

eesti keeles ning sellele vastamine on anontumne.

Kogutud andmete analulsiks kasutatakse statistilist andmeanallilisi, kus vastused
sisestatakse Microsoft Exceli programmi ning tulemused esitatakse arvuliselt ning
illustreeritakse joonite abil. Analilsi tulemuste pdhjal tehakse jareldused ning

parendusettepanekud ettevottele heaoluteenuste arendamiseks stressijuhtimiseks.

2.3 UURINGU TULEMUSTE ANALUUS

Harmoonikum spaa heaoluteenuste arendamiseks stressijuhtimiseks viidi 18bi
uurimuskisimustik ajavahemikul 01.03.2016 — 23.03.2016, kus koguti kokku 70
ankeeti. Koik antud ajavahemikul uuringu kisimustikule vastajad moodustasid valimi.
Autor soovis koguda tagasi rohkem ankeete kuid arvab, et 70 ankeeti on piisav, et teha
tulemustest analtlis. Jargnevas peatlikis toob autor valja uuringu tulemused ning
jareldused ja esitab ettepanekud Harmoonikum spaale. Té0sse lisatud joonised on autori

koostatud vastavalt uuringu andmete tulemustele.
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Ankeet koosnes 11 kisimusest, millest viimased kaks olid isikuandmed. Isikuandmetest
oli kiisitud sugu ja vanust. Ulejaanud kiisimused olid valikvastustega, osad olid avatud
kiisimused ning paluti hinnata enda heaolu 5-palli skaalal Hettleri (1976) kuues heaolu

dimensioonis ja Uhe kisimuse puhul kasutas autor Lickerti skaalat.

Isikuandmetest tuli markida stinniaasta ning sellest selgus, et kdige vanem vastaja on
stindinud 1958. aastal ning kdige noorem 1997. aastal. Kdige enam vastajaid oli
vanusegrupis 29-38 aastased (31 vastajat), 24 vastajat kuulusid 19-28 aasta vanuste
gruppi ning 7 vastajat oli 39-48 aastased ja 5 vastajat 49-58 aastased (vt. Joonis 1).
Vastajatel tuli markida ka enda sugu, millest selgus, et 60 olid naised ning 10 mehed.

Kdige suurem osakaal naistest, kes vastasid ankeedile jaid vanusesse 26-30.

49-58
aastased; 5_,
39-48
aastased; 7

Joonis 1. Vastajate vanuseline jaotus (autori koostatud)

Kisimustikus sooviti teada, kuidas leevendatakse stressi? Antud kisimus oli avatud
ning vastajad said ise markida sobivad vastused. Tulemustest selgus, et enamik
vastajaid leevendab stressi aktiivselt, selle alla loendati sport, jooksmine, ujumine.
Jargmine viis on meelelahutus, mille alla kuulub filmide vaatamine, muusika
kuulamine, poodlemine. Vastanutest 4 leevendab stressi massaaziga ning 5 teeb joogat
vOi meditatsiooni, ainult kaks vastanud on toonud vélja spaa kilastamise stressi
maandamiseks. Vastanutest 6 l&hevad puhkusele ning sama palju ei leevenda stressi
tldse. Tulemustest selgub veel, et sageli leitakse abi kuumast vanniskaigust ning toidust

ning paljud suunduvad loodusesse jalutuskaikudele.
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Vastanutel paluti hinnata enda heaolu Hettleri (1976) kuues heaolu dimensioonis. Paluti
hinnata fausilist, vaimset, sotsiaalset, emotsionaalset, hingelist ning ametialast heaolu,

kas véga heaks, pigem heaks, ei oska 6elda, pigem halvaks v6i véga halvaks.
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Joonis 2. Vastajate hinnang Hettleri heaolu dimensioonidele (autori koostatud)

Joonisest 2 on nadha, et enamik hindab enda kdiki heaolu dimensioone heaks kuid kdige
rohkem vastanud on hinnanud ametialast heaolu halvaks vdi ei osata tapselt delda, kas
on halb v6i hea. 17 vastanut hindab vaga heaks hingelist heaolu, mis on suurepéarane
tulemus. Ligilahedal hingelise heaoluga hinnatakse véga heaks veel emotsionaalset ja
vaimset heaolu, mis tédhendab, et vastajad on tasakaalus enda keha ja meelega.
RdOmustav tulemus on, et keegi vastanutest ei hinnanud Uhtegi heaolu dimensiooni

véga halvaks.

Autor soovis teada kui tdenédoline oleks, et vastajad leiaksid stressi vastu abi spaast.
Vastusevariantidena andis diplomand vdimaluse valida, et kindlasti leitaks abi, pigem
poorduda meditsiini poole, leitakse iseseisvalt leevendust voi ei tehta midagi (vt. Joonis
3).
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Joonis 3. Stressi leevendamine spaa abil (autori koostatud)

Joonis 3 naitab, et 52 vastajat poorduks kindlasti spaa poole abi saamiseks stressi
maandamiseks. Uheksa vastajat Uritaks iseseisvalt leevendust leida ning kolm vastajat ei
tee midagi ja kaks p6orduks meditsiini poole. Tulemusest saab teada, et spaadel on
pbhjust arendada teenuseid stressimaandamiseks ning edendada neid intensiivsemalt.
Jargnevalt paluti nimetada valiku variantidest, milliseid heaoluteenuseid ollakse
kogetud. Heaoluteenustena oli véalja toodud massaaz, kosmeetikuteenus, kée- ja
jalahoolitsused, jooga ning meditatsioon, erinevat tlupi saunad, vanni kimblused,
loodusmatkad ja viimasena mahetoit. Uuringu tulemustest selgus, et kdige rohkem on
kogetud massaazi (57 vastanut) ning saunasid (52 vastanut). Suhteliselt vGrdselt on
vastajad kogenud kosmeetikuteenuseid, 39 vastanut, kde- ja jalahoolitsusi, 37 vastanut,
ning vanni kiimbluseid ja loodusmatkasid on mélemaid kogenud 32 vastanut. Kahjuks
on kdige suurem vastajate hulk mérkinud, et ei ole kogenud joogat v8i meditatsiooni
(46 vastajat) ning ullatusena ei ole 42 vastajat ka saanud mahetoitu. Autor leiab, et toit
ning jooga on heaoluteenused, millele tuleks suuremat réhku p6drata ning neid voiks
rohkem arendada ja lisada spaa pakettidele. Toit peaks olema kdikides spaades tervislik
ning voimalus kasutades kodumaist toorainet.

Kusitluses palus autor mérkida, millised teenused oleksid olulised stressimaandamis
paketi puhul. Autor palus valida kolm olulisemat teenust, mis peaksid olema paketis
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sees. Uldiselt on spaa paketid koostatud nii, et see sisaldaks kahte v&i kolme
heaoluteenust. Joonis 4 illustreerib, milliseid teenuseid soovitakse ndha stressimaandus

paketi puhul.
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Joonis 4. Vastajate jaoks olulisemad teenused stressimaandus paketile (autori
koostatud)

Selgub, et 46 vastanut soovivad kindlasti massaazi, mis on loogiline kuna massaaz on
parim viis, kuidas leevendada pingeid kehas ning mdjub meelele samuti 186gastavalt.
Teisena on (lekaalus meeleparane atmosféar, spaa jaoks on ulimalt tahtis luua rahulik
ning lo6gastav keskkond, et kilastajad saaksid puhata ning end vélja lulitada
igapédevasest stressist. Kolmandana vOiks lisada loodusretki, seda soovis 28 vastajat.
Nagu esimeses kisimuses selgus, et mitmed leevendavad stressi metsas jalutades vOi
nautides loodust mingil muul moel siis siit tuleks ka diplomandi ettepanek leida
kasutust Eesti imeilusale loodusele, metsale, ranna ja joe, jarve &arsetele. Kui spaa asub
looduskaunis kohas siis vdiks olla pakettides, kas matk labi metsatee voi siis kiirkdnni
trennid vOi miks mitte viia labi meditatsiooni vdi jooga tund rannas vOi jOe &&res.
Inimesed muutuvad aina looduslahedamaks ning liigutakse tagasi kdige autentse juurde,
spaad peavad leidma ideid kohalikust elust ning kultuurist ning hetke seisuga unustama

maailma luksusliku ja trendid.
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Kusitluses paluti markida Lickerti skaalal kriteeriumeid, mis on olulised spaa valikul (vt
Joonis 5). Kiriteeriumitena on valja toodud teenuste valik (kosmeetik, erinevad
massaazid, juuksur, majutus, kéte- ja jalgadehoolitsused, erinevad paketid), spaa

asukoht, teenindus ning spaa disain (atmosféaar, muusika, kaasaegsus, stiil).

[ T " oline

mPigemoluline

Osaliselt oluline/osaliselt mitte

Asukoht _ 20 . H Pigem mitte oluline

W Eiole oluline
T

0 20 40 60 &0

Kriteeriumid

Joonis 5. Vastajate kriteeriumid spaa valikul (autori koostatud)

Tulemustest selgub, et kdige olulisem on teenindus (52 vastajat) ja 12 vastajat pidasid
teenindust ,,pigem oluliseks®. Teenindus on spaas Ulimalt tahtis ning peab olema
kvaliteetne. Spaa teenuseid broneeritakse ette ning meeldejadva kogemuse saamiseks
peavad spaa tootajad olema professionaalsed ning sobralikud. Oluliseks peeti veel
teenuste valikut (48 vastajat), teenuste lai valik aitab kliendil valida endale meelepérane
ning samuti peaks olema piisavalt erineva hinnaklassiga pakette, et spaa kilastamist
saaks nautida nii nooremad kui vanemad, perega inimesed, kohalikud kui turistid. Spaa
asukoht on ,,oluline* 20 vastajate seas ning ,,osaliselt oluline/osaliselt mitte oluline* 20
vastaja seas. Asukoht on kindlasti spaa jaoks oluline, spaa vOiks asuda mere ranna &ares
vOi siis metsa &ares, kus kulastajate jaoks tekiks rahulik ning 168gastav keskkond.
Vastajate maérgitud vastus ,,osaliselt oluline/osaliselt mitte oluline” t&hendab autori
arvates seda, et spaasse minekut vdetakse niikuinii teekond ette kuhugi mujale linna voi
isegi riiki. Uldiselt, et lulitada valja igapaeva elust tuleks minna sellest keskkonnast
eemale. Viimasena on valja toodud kriteeriumites spaa disain, mis on 39 vastaja jaoks
»oluline” ja 18 vastaja jaoks,,pigem oluline”. Spaa disaini all on mdeldud interj0ori,

muusikat, Gldist atmosfééri ning kaasaegsust ja stiili. Spaasi tekib juurde ning kdik
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ettevotted peavad silma paistma millegi erilise vdi unikaalsega, olgu selleks teenused,
disain vOi teeninduse korgem klass. Disaini puhul ongi oluline, et teenused kattuks

stiiliga ning meeldiv muusika on lausa kohustuslik.

Jargnevalt vdrdleb autor kahte kiisimust, mis oli esitatud ankeedis. Uks neist oli avatud
kisimus, kus palus diplomand nimetada millest on puudust tuntud spaad kulastades ja
teine kusimus oli vastusevariantidega, kuidas vdiks heaoluteenuseid téiendada.
Viimases kisimuses olid vastuse variantidena valja toodud ,,suurem valik erinevaid
pakette®, ,,paketis oleks toitumisalane loeng®, ,,paketis oleks loeng uldfusilise tervise
parandamisest”, ,teenindajate personaalsem ldhenemine®, ,kreemide/0lide osaliselt
enda soovide jargi koostamine“ ja ,koik on hetkel histi“. 46 vastajat soovivad
heaoluteenuseid tdiendada teenindajate personaalsema lahenemisega ja 40 vastajat
tahaksid suuremat valikut erinevaid pakette. Paketid on loodud Qldiselt paaridele voi
lastega perele kui tdnapdeval voiksid spaad moelda rohkematele peremudelitele kui ka
iseseisvatele inimestele. Pakette peaks olema eri tlubiga, kas stressi jaoks, kaalu
langetuseks, 166gastuseks, luksuslik pakett, meestele mbeldud pakett. Ning samuti mitte
ainult luua pakette pruutpaarile vGi lastega perele vaid ka sdbrannadele, geidele ning
miks ka mitte meessoost sopradele. Pakettides voiks olla ka valiku variandina loeng
toitumisest voi uldfudsilise tervise parandamisest, 23 vastanut sooviksid toitumisalast
loengut ning 22 vastajat Gldfudsilise kohta. Internetis on I6pmatult informatsiooni
toitumise ning trenni kohta ning viimaks ei tea, mis on tapselt tdde ja mis mitte. Parim
viis, kuidas saaks inimesi suunata oleks loenguga, mida peab professionaalne
teenindaja. Loengu I6puks saaksid koik esitada kisimusi ning kui miskit on segaseks
jaanud siis saab koos dpetajaga selle lahendada.

Kuid millest siis hetke seisuga tuntakse puudust spaad kulastades? Kdige enam on
maérgitud, et tuntakse puudu privaatsusest, spaades voiks néiteks pesemisruumides olla
vaheseinaga eraldatud boksid vOi l66gastusala, kus saaks nautida vaikust ning rahu.
Teisena on valja toodud pakettidega seotud mured, need on liiga kallid ja paljud ei
kilasta spaad just pohjusel, et ei saa seda rahaliselt lubada. VVeel on vilja toodud, et
pakettides olevatele protseduuridele on tihti pikad jarjekorrad ning teenindajatest jaab
konveieri t66 kogemus, mis on véga negatiivne kliendi jaoks. Arusaadavalt viib Uhte ja

sama protseduuri teenindaja labi mitmeid kordi kuid sellegipoolest ei tohiks kunagi
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jaada kliendile kogemust nagu ta oleks lihtsalt tiks jarjekordne klient. Paketi hinna sees
soovitakse veel n&ha vaikseid taustateenuseid, nditeks Sokolaadikompvek padjal,
varsked lilled toas vOi tasuta ratik, mugav hommikumantel ja sussid. Viimasena on
korduvalt vastajad vastanud, et on puudust tundnud teenindaja personaalsest
ldhenemisest vastavalt Kkliendile. Lisaks tuntakse puudust hetkel spaades
meditatsioonist, heast muusikast ning loengutest.

Uks viimastest kiisimustest oli teada saada, millised heaoluteenused aitaks parendada
inimese vaimset ja flusilist tervist (vt joonis 6). Kusimuste tulemuste pdhjal on
vOimalik spaal keskenduda kdige enam nimetatud teenuste arendamisse ja

turustamisele. Spaa tiheks eesmargiks peab olema keha ning vaimu 168gastamine ning

kosutamine.
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Joonis 6. Heaoluteenused vaimse ja flusilise tervise parenduseks vastajate arvamuse

kohaselt (autori koostatud)

Tulemustest selgub, et kdige enam leitakse abi massaazist (48 vastajat), teisena on
jalutuskaigud looduses (44 vastajat) ning kolmanda tervislik toit (41 vastajat). Spaad
saavad alati massaazi teenuseid tdiendada, erinevaid massaazililke on mitmeid ning
teenindajate soovituste ja teadmiste abil leiab igaiiks kindlasti endale sobiva. Jargnev
vastus jalutuskaigud looduses oleks mottekohaks kuna hetkel ei kasuta spaad nii delda
ara loodust, mille keskele spaad rajatud on. Tulevikus voiks pakettides olla sees matkad

ning terassidel nditeks hommikujooga.
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2.4 Uuringu jareldused ja ettepanekud

Uuringust saab jareldada, et pdhi vanusegrupp, kes spaad kiilastab on 25-40 aastane ja
enam jaolt naisterahvas. Kdige rohkem naissoost vastajaid jaid vanusesse 26-30, millest
vOib jareldada, et sellises vanuses kilastatakse spaad kbige rohkem. Autori arvates on
antud vanusevahemik populaarne sellet6ttu, et paljudel sel hetkel on juba laps, kellega
spaad kuilastada voi just tahetakse veidike 160gastust voi siis vastupidi, ei ole veel peret
ja lapsi ning saab hoolitseda iseenda eest voi kilastada spaad sdpradega.

Stressi tottu tekivad erinevad tervisemured ning kroonilised haigused. Rahvastiku
tervise arengukavas (Rahvastiku tervise arengukava 2009-2020, 2016) on valja toodud,
et markimisvaarne osa Eesti tervisekaost on ennetav, varajase suremuse kolmeks
pohjustajaks on stdame-veresoonkonna haigused, kasvajad ja vigastused. Uuringust
kisimusest kuidas leevendakse stressi selgus, et enamik vastajaid leevendab seda
aktiivselt voi meelelahutusega. Moned tksikud tegelevad jooga ja meditatsiooniga voi
kilastavad spaad. Meditatsioonile v@ib tunduda alguses raske kuid pikemas
perspektiivis mojub see meelele ja kehale positiivselt. Brown (2015) on Kirjutanud
artikli, miks peaks meditatsiooniga tegelema ning peamisteks pdhjusteks on just stressi
maandamine, vererdhu alandamine ja meelte rahustamine. Paljudes maailma erinevates

spaades on juba meditatsiooni tunnid teenuste hulgas.

Uuringus paluti vastajatel hinnata enda heaolu Hettleri (1976) kuues heaolu
dimensioonis. Selgus, et suurem osa vastajates peab enda heaolu pigem heaks. Véga
heaks peetakse hingelist ning emotsionaalset heaolu ning pigem halvaks voi ei osata
Oelda peetakse ametialast ning hingelist ja vaimset heaolu. Umbes 54% kogu péevast
viibitakse t66l ning rahulolematuse tottu kogetakse muret ja kroonilist stressi ja
labipblemist (Gilbert, 2016). Hingelise ja vaimse heaolu parendamiseks oleksid spaad
perfektsed asutused. Spaad saavad pakkuda sobralikku teenindust ning heaoluteenuseid,
mis rahustavad meelt ning keha. Vastajatest suurem enamus p66rduks spaa poole abi
saamiseks stressi vastu. Tulemuste jéareldusena tasub spaadel pd6rata rohkem
tdhelepanu pakettidele ning tootada valja spetsiaalne pakett stressi vastu. Harmoonikum
spaal on antud paketi loomiseks olemas mdned vajalikud teenused, nditeks tervislik toit,

massaaz, kiimblused vannis.
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Heaoluteenustest ollakse koige rohkem kogetud massaazi ja saunasid. Massaaz on
kindlasti ks peamiseid heaoluteenuseid, mis esimesena mdttesse tuleb ning on olemas
vahe inimesi, kes pole sellega kokku puutunud. Massaazi liike on tanapdeval mitmeid
erinevaid igasuguseks otstarbeks. Erinevaid saunu on samuti mitmeid ning eestlaste
jaoks on saun on alati tahtsal kohal. Sauna traditsioon algab Soome saunaga, mis
koosneb puidust ruumist ja ahjust (Cohen & Bodeker, 2008). Soome sauna pakutakse
enamustes spordiklubides, hotellides kuid nutdseks on saunad nii palju edasi arenenud,
et piisab ka vaiksest ruumist ning kittekoldest, mis tekitab kuiva vGi niisket 6hku.
Sauna kasulikus on vereringe kiirendamine, lihaspinge leevendamine ja meele
I66gastamine, immuunsuse tugevdamine ja hingamisteede puhastamine (Thermal suites:
saunas, 2015). Jargnevalt oldi kogetud kosmeetikuteenuseid ning kée- ja jalahoolitsusi,
mis on samuti kergemini ning odavamalt kéttesaadavad kui muud heaoluteenused.
Véhesed vastajad olid kogenud joogat v6i meditatsiooni ning mahetoitu. Ténapédeval on
toidul suur rdhk ning inimesed on aina rohkem infokilluses. Nutdseks peaksid kdik
heaolu- ning majutusasutused mdétlema hoolikalt Idbi meniud ning muutma selle
vlimalikult tervislikuks ning kodumaiseks. Eesti riiklikus turismiarengukavas (Eesti
riiklik turismiarengukava 2009-2020, 2016) on samuti Oeldud, et Eesti toit on
atraktiivne ja omandoline. Arengukava tegevusteks on teenindajate teadlikkuse tdstmine
kohaliku tooraine kohta ning koost66 tohustamine mahetootjate ja turismiettevotjate
vahel. Harmoonikum spaas pakutakse tervisliku toitu ning tooraine saamiseks tehakse
koostodd erinevate taludega. Stressi all kannatavad inimesed kipuvad rohkem
emotsionaalselt s66ma, mis tdhenab, et leitakse lohutust toidust (Tomiyama, Dallmann,
& Epel, 2010). Harmoonikumil saab stressimaandamis paketi puhul pakkuda mahetoitu

ning koolitada kliente, kuidas valmistada tervislikku toitu kodus.

Vastajatel paluti nimetada teenuseid, mis oleks nende jaoks olulised stressimaandus
paketi puhul ning tihena oli vélja toodud looduses viibimine. Uuringutes on selgunud, et
looduses viibimine ja selle jalgimine mdjub psihholoogiliselt positiivselt. Tulemustest
on selgunud samuti, et looduses viibimine aitab vahendada stressitaset (Russell, et al.,
2013, Ik 479). Eestis on puhas ning kena loodus nii kohaliku kui turisti jaoks. Eesti
paistab silma maastikulise ja liigilise mitmekesisusega, pika rannajoonega ja tle 1500
saare ja laiuga (Eesti riiklik turismiarengukava, 2016, Ik 19). Uuringu esimeses

kisimuses olid enamus vastajad samuti vélja toonud looduses viibimise stressi
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leevendamiseks. Seega autori arvates, tuleks spaadel leida uus viis, kuidas siduda
loodust spaaga. Kdige lihtsam variant oleks korraldada looduses matkasid, piknikuid,
meditatsiooni vdi jooga tunde. Harmoonikum asub vaikses kohas ning Gmberkaudset
loodust saaks siduda pakettidega. Samuti on spaal suur tagahoov, millel hetkel kasutust
ei ole. Hoovi saaks ehitada terrassi ja purskkaevu ning luua kohaks, kus kilastajad
saavad nautida varsket dhku ning linnulaulu. Lisaks looduses viibimisele soovitakse
stressi leevendamis paketis ndha veel massaazi, kolmandana toodi vélja meeleparane
atmosfaar ehk rahulik muusika, véimalus olla vaikuses ning mugavused. Hetke seisuga
on populaliseerumas kdik, mis on autentne, liigutakse tagasi aega, mil oluline oli
maakoht ning sealne varske 6hk ja rahu. Liigne urbaniseerumine on tekitanud pideva
kiire elutempo ning selletdttu soovitakse lahkuda linnast kasvdi lihiajaliselt.

Harmoonikum asub kill Viimsis kuid spaa imbrus on rahulik ja vaikne.

Kusitluses paluti markida, millised on olulised kriteeriumid spaa valikul. Kdige
olulisemaks peetakse teenuste valikut ja teenindust. Inglismaal viidi labi uuring, kus
selgus, et 85% jaoks on oluline hea teenindus ja tunne, et sinu eest hoolitsetakse
(Andrews, 2015). The good spa guide (2013) on teinud artikli, kus on punktid heast
heaolutdotajast, mis on jargmised :

e kes tervitab klienti esimesena, tutvustab end;

e on sdbralik, viisakas ja professionaalne;

e on riietunud esinduslikult;

e uurib, kas kliendil on kisimusi, muresid;

e tutvustab protseduure

e arvestab kui palju voi vahe soovib klient suhelda protseduuri ajal;

e tunneb huvi protseduuri ajal, kas kdik on sobiv;

e tutvustab, milliseid produkte kasutatakse protseduuri ajal;

e soovitab juua vett peale hoolitsust;

e annab soovitusi edaspidiseks kehahoolitsuseks.

Koige védhem oluline oli asukoht, autori arvates pole see oluline vastajatele selletdttu, et
spaa puhkuse jaoks lahkutakse kodust voi isegi reisitakse monda teise riiki.
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Autor soovis teada uuringuga, millest on spaad kilastades puudust tuntud ning kdige
enam tuntakse puudust privaatsusest ja vaikusest. Inglismaa uuringus oli samuti vaikuse
puudumine teisel kohal, lausa 88% vastanute jaoks rikkus mira spaa paeva (Andrews,
2015). Mitmetes péeva spaades on l806gastus toad, kus peaks olema vaikselt. Ruumides
on tavaliselt toolid, lamamistoolid, kott-toolid v6i isegi vorkkiiged. Toad on loodud
selleks, et saavutada rahulik meel enne protseduuri vOi nautida protseduuri jargselt
rahulolu ja 166gastust. Ruumides peaks kindlasti olema vérske vesi ning moned spaad
pakuvad ka vérskeid puuvilju kosutuseks. (What is a relaxation room?, 2015) Paljude
vastajate jaoks on paketid liiga kallid ning tuntakse puudust vaikestest lisadest nagu
naiteks tasuta ratik, sokolaadikomm padjal, hommikumantel. Pisiasjad on sageli need,
mis kliendile meelde jad&vad ning kogemuse meeleolukamaks muudavad. Suure
tahtsusega on nagu ka eelnevas kiisimusest vdis jareldada personaalne teenindus, mis
hetkel on puudulik. On lihtsaid viise, kuidas saaks teenindust muuta personaalsemaks.
Kui tegemist on pisikliendiga siis tasuks meelde jatta ks, kaks detaili, mida siis
mainida kui Klient saabub, teise vGimalusena tasuks teenindajal alati esitada esimesena
kiisimusi, mis on Kkilastuse eesmérk ning selle pdhjal pakkuda teenuseid talle
(Hochwald, 2011). Kliendid on teadlikumad, hé&sti informeeritud ning ténapdevases
nutimaailmas jagatakse kdike koheselt internetis seega tiks halb kogemus ning see vdib
mdjutada juba spaa turgu. Spaasse soovitakse veel loenguid toidust ning trennist.

Eraldi kisimusena palus autor markida, millega vBiks heaoluteenuseid taiendada. K&ige
enam valiti vastuseks teenindajate personaalsem lahenemine ja suurem valik erinevaid
pakette. Pakette vdiks spaades olla erineva eesmaérgiga, néiteks kaalu langetamiseks,
stressi maandamiseks, luksuslik pakett, tiksikvanematele. Tdnapdeval peaks juba looma
pakette ka geidele ja kindlasti Uksikvanematele. Nagu Ellis (2016) trendidest selgus siis
lastega spaas k&imine muutub populaarsemaks ning lapsi harjutatakse varakult spaas
kaima. Spaad peaksid pakkuma teenuseid lastele — massaazid, vannid, teraapiad aga
need peaksid olema liihema kestvusega ning pdnevad laste jaoks. Beverly Hillsis on
spaa, mis pakub lastele protseduure ning leidnud selleks viisi, mis koidab neid.
Hoolitsuste nimed on inspireeritud lasteraamatust ning mdne hoolitsuse 16pus saab laps
kingi, milleks on pehme kaisukaru. Protseduuride nimed on néiteks Printsess,

Rokkstaar, Poppstaar, ajaliselt kestavad hoolitsused kokku 15-20 minutit. (Bevery
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Wilshire spa, 2016) Lisaks lastele tuleks spaad muuta atraktiivseks ka meeste jaoks,

meeste kulastus arv on kiill kasvanud kuid vorreldes naistega siiski véike.

Pakettidesse vOiks lisada loenguid toitumisest ja stressijuhtimisest. Toitumine on
viimasel ajal aina rohkem kdneainet pakkunud ning erinevaid toitumisviise ja dieete
tuleb aina juurde. Kdikide toitumisviisidest vOi dieetidest on keeruline leida see Gige ja
sobiv. Ldppude I6puks muutub kogu kattesaadav informatsioon keeruliseks ja tapselt ei
teagi, mida on kasulik ja tervislik siia ja mida mitte. Siinkohal on spaadel ideaalne
vBimalus koolitada kliente pakkudes neile professionaali abi koos paketiga. Toitumise
loengu jaoks vdiks podrduda néiteks Erik Orgu poole, kes on hetkel v&ga tunnustatud
toitumisspetsialist ning kellelt on mitmed inimesed abi saanud. Ta on td6tanud juba 10
aastat toitumisspetsialistina ning I6petanud Tallinna Teeninduskooli kulinaaria alal ja
ldbinud Londonis toitumisndustamise ja treeneri erialad (Erik Orgu, 2016).
Stressijuhtimise koolituse jaoks vdiks poorduda Kristel Rannamees poole, kes on
labinud psuhholoogia Opingud ning viib koolitusi 1&bi Gle terve Eesti (Kristel
Rannamees, 2016). Stressijuhtimise koolituse eesmérgiks oleks mdista stressi olemust
ning Oppida end paremini juhtima labi heaoluteenuste ja I8dvestustehnikaga
(Stressijuhtimine, 2016). Loengute jaoks sobiks ideaalselt seminari ruumid
Harmoonikum spaas. Hetkel on kull Harmoonikumis voimalik tellida loenguid nditeks
toitumise alalt kuid seda juhul kui on olemas kliendil oma grupp (umbes 10 inimest).

Harmoonikum spaas plaanitakse ehitada valja teine korrus, et tulevikus oleks v@imalik
spaas majutuda. Seoses algavate ehitustotdega voiks ettevotte arendada ka kamina ette
I66gastusala voi vaikuse nurga, kus oleks mugavad lamamistoolid, millel saaks
I66gastuda ja privaatsust nautida. Harmoonikum spaal on selleks ideaalne koht esimesel
korrusel ning kaminas on elav tuli. Lisaks oleks hea votta teenuste hulka jooga ja
meditatsioon, aina enam tuntakse huvi antud teenuste vastu ning hommikujooga suvisel
ajal terrassil oleks hea paeva algus. Mdlema teenuse jaoks sobib terrass voi siis moni
vaiksem hubasem ruum. Majutusosa valmimisega saab kujundada juba uusi pakette,
kuhu saaks lisada veel olemasolevaid ning uusi loenguid ning looduses viibimist. Autor
pakub veel ettepanekuna tootada valja boonussiisteem pusiklientidele, et nditada, et spaa
vadrtustab neid. Boonussiisteem voiks toimida nii, et peale teatud arv kordi kulastust

saab klient valida tasuta hoolitsuse.
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KOKKUVOTE

Stress on mdiste , mis on teada igale inimesele kuid on raskesti defineeritav. Ei ole
uhtegi inimest, kes ei oleks pidanud stressiga toime tulema mingil eluperioodil. Pingeid
tekitavad sotsiaalsed olukorrad, majanduslik seisund, maailmas toimuv, kdrged
eesmargid, dpingud, trennid. Pidevast pingest vdib tekkida kroonilised haigused, mida
saaks leevendada spaa abil. Heaoluteenused on spaas selleks, et I66gastada oma keha
ning vaimu. Nende abil on véimalik vabaneda pingetest tervislikumalt. Heaoluteenused
on kasvav trend eelkdige inimeste seas, kes on vasinud ning kannatavad liigse stressi

all.

Spaa pakette on erinevaid ning peaaegu igalihes neis on massaaz, mis on parim viis ka
stressist vabanemiseks. Massaazi abil 16dvestuvad lihased, paraneb vereringe ning kogu
keha on vabam ja 166gastunud. Erinevad kuumavee vannid aitavad kaasa toksiinidest
vabanemisele ning meelte ning keha paranemisele. Juba ammustest aegadest otsitakse
abi erinevatest vannidest ja saunadest terviseprobleemidele. Rohkem populaarsust
tdnapdeval kogub jooga ning meditatsioon, mis pikemas praktikas on lihtne ning hea
viis, kuidas saavutada keha ning keskkonna vahel rahulolu ja tasakaal. Mdlemad

nduavad keskendumist oma keha, vaimu ning flusilise harmoonia leidmisele.

Harmoonikum spaa on Viimsis asuv 6kospaa, mis hetkel tegutseb péaevaspaana. Spaa
teenuste hulka kuuluvad erinevad massaazid, kiimblused, kéte- ja jalgadehoolitsused
ning teraapiad. Harmoonikumi kontseptsioon on innustada inimesi elama kooskdlas
loodusega ja Uhiskonnaga, séilitades sealjuures elukeskkonda ja tervist. Harmoonikumi
jaoks on olulised orgaanilised toorained, mida kasutatakse kreemides ja Glides. Spaa
eesmark on laieneda ning lisada uusi teenuseid ja pakette. Uheks huviks on luua
stressijuhtimise jaoks pakett, kus kliendid saavad vélja igapédevasest rutiinsest
keskkonnast ning leevendada pingeid labi erinevate heaoluteenuste.
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Antud 18putd6 eesmargiks oli labi tootada teoreetilised allikad ning trendid
heaoluteenustest ning vélja selgitada, kuidas spaa saaks heaoluteenuseid arendada
stressijuhtimiseks ja uuringu tulemuste pdhjal teha parendusettepanekud Harmoonikum
spaale. Uurimiskisimustiku koostamiseks tegi diplomand koosté6d Harmoonikum spaa
juhiga ning kusimuste pdhjal sai vélja selgitada inimeste harjumused ning teenused, mis
on olulised. Uurimishiipoteesiks oli heaoluteenuste abil on vdimalik tervislikult

maandada stressi. Koik uurimustlesanded said taidetud.

Uuringu valmi moodustasid k8ik, kes vastasid kiisimustikule ajavahemikul 01.03.2016
— 23.03.2016. Kisimustik koosnes 11 kiisimusest ja sooviti teada, kuidas inimesed
vOitlevad stressiga ning millised heaoluteenused parendaks fliusilist, vaimset ning
hingelist heaolu. Téidetud ankeete kogus autor kokku 70. Uuringu tulemuste analtlsist

toi autor vélja parendusettepanekud Harmoonikum spaale.

Uuringust selgus, et enamus vastajaid leevendab stressi aktiivselt, siia alla loeti
jooksmine, ujumine, jalutamine kuid 52 vastajat podrduks spaa poole abi saamiseks
stressi vastu. Sellest vdib jareldada, et heaoluteenuste arendamine stressijuhtimiseks
oleks edukas ning vajalik. Olulisemaks teenusteks stressi vastu peetakse massaazi,
meelepdrast atmosfadri ning loodusretki. Spaad saavad pakkuda mitmeid eri liike
massaaze, et igaliks leiaks meelepérase ning spaa sisedisain peaks olema rahustav ning
I60gastav. Terviklikuks teeb spaakogemuse meeldiv, rahulik muusika koos soovitud
protseduuridega ning kogemust peab saatma hea Kklienditeenindus. Suurimateks
miinusteks on hetkel spaades privaatsuse puudumine, kallid paketid ning teenindajate
liinitéd6 mulje. Klienditeenindus on dlimalt téhtsal kohal ning rohkem soovitakse
personaalsemat l&henemist. Personaalse teeninduse jaoks on olemas lihtsad variandid,
néiteks tervitada alati klienti esimesena, tunda huvi kilastuse eesmérgi vastu ning
pakkuda vastavaid teenuseid talle. Teenindus- ja protseduuride kvaliteet on oluline
tdnapdeval kuna elatakse tehnoloogia ajastul ning kéik kommentaarid ning arvamused
laetakse kiiresti internetti, kust teised kiilastajad saavad informatsiooni teatud teenuste
kohta.

Autor pakkus valja luua vaikuse voi l66gastusalad, kus oleks lamamistoolid ning
varsked puuviljad ja vesi. Samuti tasuks lisada teenuste hulka jooga ja meditatsiooni

ning erinevad loengud. Harmoonikum spaad saab ideaalselt turundada kui loodusega
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harmoonias tootavad spaad. Ettevdte hangib toidu jaoks tooraine kodumaistest taludest
ning teenused on kooskOlas eestipdraste traditsioonidega. Ettevotte peaks kindlasti
rohkem pddrama tahelepanu turundamisele ning leidma boonussusteemi pusiklientide
jaoks, et tasakaalustada hooajalisust. Harmoonikum spaa jaoks oleks kasulik vdtta
arvesse ké&esolevaid trende ning vastavalt nendele rajama mdne uue teenuse (naiteks

aurumaja).

Uuringu kriitikana voib vélja tuua, et kokkukogutud ankeete oleks vGinud olla rohkem
ning autor oleks pidanud vastuseid koguma ka meestelt, kellele pole siiani tdhelepanu
piisavalt mitte podratud. Samuti leiab autor, et oleks vajalik olnud kisida kiisimus
paketi vOi protseduuride sobiva hinnaklassi kohta. Koérged hinnad on takistuseks
kilastamaks spaad ning sobiva hinnaklassi teada saamisel oleks saanud autor anda

paremaid parendusettepanekuid ning Harmoonikum spaa kujundada imber hinnaklass.

LOputdd jaoks seatud eesmdark ning uurimisulesanded said téidetud. Heaoluteenuste
arendamisel ning vottes arvesse trende on inimestel huvi vabaneda stressist tervislikult.
Autori poolt pustitatud hipotees saab kinnitust, et heaoluteenustega on vB8imalik stressi
leevendada ning uuringus osalejad tdestasid, et poorduksid spaa poole, et leevendada
stressi. Oluline on teadvustada 0igel hetkel pingeseisundit ning reageerida sellele, sedasi
on voimalik valtida stressist tulenevaid terviseprobleeme. Tanapédeva inimkond viibib
pidevas kiires ning arenevas tempos, kus igapaev lisandub uusi trende, kas siis moest,
uued treeningstiilid, toitumisalased soovitused, elektroonika vahendid ning samuti
heaoluteenustest. Stressi leevendamiseks vajatakse samuti uut suunda ning spetsiaalne
spaa pakett, koos uudsete vdi iidsest ajast protseduuridega, oleks hea algus. Antud
I6putdd voiks huvi pakkuda ka teistele pdeva- kui ka majutusspaadele, kes soovivad

lisada teenuste hulka stressi leevendavaid protseduure voi paketti.
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Lisa 1 Ankeetklsimustik
Lugupeetud vastajad,

Kéesoleva kisimustiku koostajaks on Tiina Saag. Klsimustiku eesmargiks on vélja
selgitada heaoluteenuste vajalikkus ning arendamine stressimaandamiseks. Tulemusi
analulsitakse 106putdds “ Heaoluteenuste arendamine stressijuhtimiseks Harmoonikum

spaa nditel”.

Kisimustik on ananiimne ning selle taitmiseks kulub aega 10 minutit.
Soovin Teile ilusat péeva,

Tiina Saag

1. Kuidas leevendate Teie stressi?

2. Milliseid heaoluteenuseid olete kogenud? Valige sobivad variandid
e Massaaz
e Kosmeetikuteenused
e Kae- ja jalahoolitsused
e Jooga/meditatsioon
e Erinevad saunad
e Vanni kiimblused
e Loodusmatkad
e Mahetoit
3. Millest tunnete puudust spaad kulastades?

4. Kui tbendoline on, et leiaksite abi spaast stressileevandamiseks?

Kindlasti Pigem jah Ei oska delda | Pigem mitte | Kindlasti
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mitte

5. Palun markige, millised teenused oleksid Teie jaoks olulised stressimaandamis

paketi puhul? Valige palun 3 Teile sobivamat.

Massaaz
Muda/meevann
Meditatsioon

Tervislik toit
Noustamine
Kehaméhised
Loodusretked
Meelepéarane atmosfaar

Rahulik muusika

6. Millised kriteeriumid on Teile olulised spaa valikul?

Oluline | Pigem

oluline

Osaliselt
oluline/
osaliselt

mitte

Pigem
mitte

oluline

Ei ole

oluline

Teenuste valik

Asukoht

Teenindus

Spaa disain (atmosfadr,

muusika)

7. Kuidas v0iks heaoluteenuste pakette Teie arvates veel tdiendada? Palun mérkige

kdik sobivad.

Suurem valik erinevaid pakette;

Paketid sisaldaks loenguid toitumise ning keha kohta;

45

Teenindajate personaalsem l&henemine;




e Kreemide/dlide osaliselt enda soovide jargi koostamine;

e Kaik on hetkel hasti;

8. Millised heaoluteenused aitaks Teil parendada vaimset ja fulsilist tervist?
Valige palun sobivad.
e Jooga/meditatsioon
e Kosmeetikuteenused
e Massaazid
e Kumblusvannid/mahised,
e Kae- ja jalahoolitsused:;
e Tervislik toit;
e Jalutuskaigud looduses;
e RiUhmatreeningud;

L LY 1111

10. Teie sugu:
e Naine
e Mees

11. Teie siinniaasta:

Tanan Teid ning ilusat paeva,

Tiina Saag
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SUMMARY

DEVELOPMENT OF WELLNESS PRODUCTS FOR STRESS MANAGEMENT ON
THE EXAMPLE OF HARMOONIKUM SPA

Tiina Saag

Currently people are more aware of their wellness and healthy lifestyle. Over the last
few years the wellness services have grown rapidly, however, today’s world makes
people more stressed than ever before. Every person has felt stressed at least once in
their life and it is usually caused by problems at home, work or the economy in the
world. Stressed people tend to eat more, take medicine, consume alcohol or even drugs.
Stress causes chronic illnesses such as heart disease, diabetes and depression, cancer or
anxiety disorder. Lifestyle has become more passive than active, people are mostly
sitting behind the desk at work or school, for transportation people prefer car, bus, train
and even children prefer to sit behind the computer or laptop or smart phone than play
outside. As the result of inactive lifestyle, people turn more attention to their everyday
wellness and try to raise awareness about products and services which are good for
mind and body. The wellness tourism and active vacations have been growing in recent

years because tourists are trying to find unique and best products for relaxation.

This thesis highlights the importance of developing wellness products for healthier
stress relief. This thesis goal is to explain wellness products and wellness trends and to
find out how spa should develop wellness products for stress management and make
suggestions to Harmoonikum spa. The hypothesis of this study was wellness products

are a healthy way to relive stress.

A guantitative approach was chosen to ensure a good amount of results. First step of the
study was to prepare a questionnaire. The design of the questionnaire was cooperation

between the author and the supervisor of Harmoonikum spa; there were questions about
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social, physical and emotional wellness. The questionnaire was shared on Facebook and
sent to the spa clients through e-mail. Questionnaire consisted of 11 questions, the first
set of questions aimed to find out how respondents relieve stress and rate their wellness
state. The next questions were about wellness products the respondents had experienced
and their preferences in wellness. The last questions were on demographic data. In the
survey simple random sampling was used. It consisted of all the respondents, including
spa clients, who answered the questionnaire in the period 01.03.2016-23.03.2016. The
data was collected using Limesurvey and analysis was made by the author. Author
collected 70 questionnaires. 60 respondents were women and 10 men. Most of the
respondents were 29-38 years old.

The results indicate that respondents relieve stress by doing something active, for the
example running, walking, swimming however most of them would go to the spa to find
relief for stress. This result gives spas reason to improve wellness services for stress
management. Respondents were asked to name three most important wellness services
which should be in stress relieve packages and as expected the prime service is
massage, second one is relaxing and calm atmosphere and the last but not the least was
enjoying outdoors while doing a yoga class. As it seems respondents would like to
spend time outside and be active, so it’s good to develop a new product for wellness.
Based on the results of the survey, author has made suggestions to improve wellness
products. Harmoonikum should offer yoga or meditation lesson in the spa and outside
of the spa. Estonian nature is absolutely beautiful with its fresh forest, long coastline,
lots of rivers and lakes. Spa can use nature to take yoga lessons in the beach or next to
the forest. It has become more popular to be nature minded and experience all that is
authentic and local. Overall stress relieve package should contain massage, walk or
yoga lesson in the nature, sauna which is the oldest tradition in Estonia and it has many
good benefits and also healthy food. Survey shows that biggest issues in the spas are the
lack of privacy, wellness products are too expensive and employees look like they are
stuck in routine. Wellness customers want to feel cared and relaxed after their vacation
SO suggestion is to create silent zone in the spa and make more different package in all
price range. Another way how to stand out from other spa organizations is to make
customer service as personal as possible. Wellness customers buy service before they

have experienced it, so good customer service is important. Easy way to make customer

48



feel cared and special is to greet him/her first and to find out what is the purpose of the
vacation and based on the purpose offer service to the client. Also it is good to
remember some details about customer and use that when customer returns to the spa.
Customers give good or bad reviews fast by using their smart phones and tablets so it is
crucial for spa to maintain excellent quality in service and products. To maintain the
best customer service and quality in products, organization should provide trainings for
the employees. Training is important for employees to raise their awareness of new
products and trends and also to keep them motivated. Another suggestion for the
company is to think on some kind of reward system for employees who have stood out
with excellent customer support. On the whole in today’s world the quality of customer

service and coziness of the spa is the most important.

The goal of this thesis was completed and research showed that people are interested in
wellness products what relive their stress. Spas should consider developing wellness
service especially to manage stress. The results of this survey should interest all the

other spas who seek to find new or improve services for their company.
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