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IZVLECEK

V danasnjem Casu je wellness pomembna in nepogresljiva sestavina kakovosti
Zivljenja vsakega posameznika. Wellness je sodobno gibanje, v okviru katerega se
celostno obravnava in razvija ter ohranja Clovekovo celovito zdravje. Je celostna
obravnava Clovekovega telesnega, dusevnega, duhovnega, Custvenega, socialnega
zdravja in zdravja v delovnem okolju. V diplomski nalogi smo Zeleli ugotoviti, kako
dobro ljudje poznajo wellness kot zdrav zivljenjski slog in kaksni so motivi za
obiskovanje wellness centra. Vzorec merjencev je zajemal 55 slovensko govorecih
obiskovalcev Wellness centra hotela Palace v Portorozu. Uporabili smo anketni
vpraSalnik s 6 vprasanji. S prvim delom vprasalnika smo ugotavljali spol, starost,
druzinski in socialni status. Peto vprasanje je bilo sestavljeno iz 20 trditev in nam je
bilo v pomo¢€ pri prepoznavanju wellnessa. S Sestim vprasanjem smo si pomagali pri
ugotavljanju motivov za obiskovanje wellness centra in je bilo sestavljeno iz 30
postavk. VpraSani so pri zadnjih dveh vprasanjih odgovarjali v petstopenjski lestvici.
Ugotovili smo, da vecina pozna pomen besede wellness, saj ima vec kot polovica
trditev v vpraSalniku povpre¢no vrednost 3 ali ve€. NajpomembnejSi motivi so:
sprostitvene masaze, dobro pocutje in sprostitvene kopeli. MoSki dajejo ve€ pomena
sprostitvi, Zenske pa telesni aktivnosti. MlajSim je pomembnejSa telesna aktivnost,
ljudem v kasnejSih obdobijih pa sprostitev in skrb za zdravje.



SUMMARY

In today's life, wellness is an important and indispensable component of life quality
for everyone. Wellness is a modern movement that develops and maintains
integrated health. It includes a throughout treatment of the person’s physical, mental,
spiritual, emotional, social health and the health in his working environment. The
purpose of this thesis was to ascertain how well do people know wellness as a
healthy lifestyle and which are their reasons for visiting a wellness center. The
measuring sample comprised 55 Slovenian speaking visitors. The questionnaire was
composed of 6 questions. The first part of the questionnaire included gender, age,
family and social status. The fifth question was composed of 20 statements and it
was helpful to ascertain the meaning of the word wellness. The sixth question was
composed of 30 questions that helped us establish the reasons of visiting a wellness
center. The respondents were given a five point scale in the last two questions. We
ascertained that the majority is acquainted with the meaning of the word wellness,
since more than half of the statements in the questionnaire have the average value of
3 or more. The most important reasons are: relaxation massages, well-being and
relaxation baths. Men give more importance to the relaxation, while women prefer
physical activity. The young prefer to be physically active, while the elderly choose
relaxation and health care.
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1. UvVOD

Danasnja borba s krutim in prehitrim zivljenjskim ritmom se odraza na vseh vidikih
Clovekovega zdravja. Ljudje se lahko kljub odsotnosti simptomov bolezni pocutimo
depresivno, zdolgo€aseno, skratka smo nesrecni in nezadovoljni s svojim Zivljenjem.
Ta stresna Custvena stanja zaradi nizke telesne odpornosti esto povzrocijo razlicne
bolezni. Podobna Custva lahko vodijo v zlorabo in odvisnost od kajenja, alkohola,
zdravil, prenajedanja , v telesno neaktivnost in ostale vrste zasvojenosti.

Da ne bi priSlo do takih oblik zasvojenosti, je potrebno skrbeti za svoje zdravje. Sebi
moramo nameniti veliko pozornosti in se posvetiti vsem vidikom zdravja. Torej,
skrbeti je treba za telesno, duhovno, intelektualno, Custveno, socialno zdravje in
zdravje na delovnem mestu. K Sirjenju vedenja o tem, da je zdravje temeljni vir
vsakdanjega kakovostnega zivljenja, veliko pripomore tudi druzbeni proces promocije
zdravja.

Zapise 0 pomenu zdravja je mo¢ zaslediti ze zelo zgodaj. V razli¢nih obdobijih so si
zdravje razlagali na razlicne nacine. GojciCeva (2005) opisuje v svoji knjigi Wellness,
kako so si zdravje predstavljali v posameznih obdobjih.

Kitajski vladar Shin Nong je bil prvi, ki je pred 3700 leti napisal knjigo o zdravilnih
rastlinah. Tudi Mojzes je Ze pisal o pomenu posta in kopeli za zdravje ljudi. V Indiji so
Ze 1000 let pred nasim Stetjem zdravili z baziliko, kolmezem in klinCki. 1zro€ilo pravi,
da so Ahilu rano zdravili z rmanom. Tudi Pitagora ob svojih matematicnih
razmisljanjih ni mogel mimo pomena zdravja, zato je pisal o zdravilnih rastlinah.

Gojci¢ (2005) je zasledila v literaturi, da so v grski antiki zdravje najprej razumeli kot
religiozni mit. Verovali so, da o zdravju ali bolezni odlo&ajo bogovi in demoni. Sele
kasneje so zaceli bolezen pojmovati kot naravni pojav, ki ga povzroc€i neravnotezje
telesnih sokov. Hipokrat, ki velja za oCeta medicine, je prvi lo€il znanost od religije.
Zivel v 4. stoletju pred nasim $tetjem in je v svoiji dietetiki (veda o pravilni prehrani, v
SirSem pomenu je zdrav nacin zivljenja) razvil nauk o bolezni oziroma bolezenskem
stanju &loveka. Poznal in opisal je ve& kot 200 zdravilnih rastlin. Ze takrat so se
posvecali telesu, dusSi in duhu. Hipokrat je dajal pomen zdravi prehrani. Zdravil je z
razlicnimi dietami, masazami, obkladki in z vodo.

Pietroni (1996) ugotavlja, da so bili najvecji dosezki v razvoju medicine v renesansi,
saj so utemeljeni na nacelih Ciste znanosti, ki so narekovala preiskovanje pacientov,
kot da so stroji. Filozof Francis Bacon je v 16. stoletju opisal: »Pacienta smo morali
poloziti na mizo in mu iztrgati njegove skrivnosti.« RazteleSenje trupel je pripeljalo do
novih spoznanj o delih ¢loveSkega telesa (pljucih, srcu, ledvicah, itd.) in spodbudilo
razvoj specializacije. Nato so se pojavili strokovnjaki, ki so se posvecali samo
posameznim organom in posameznim organskim sistemom.



Gojci¢ (2005) opisuje, kako so v kr§€anskem srednjem veku soCustvovali z bolniki.
Bolezen je pomenila eno izmed preizkusen;, ki so jo ljudje morali prestati na zemlji za
kasnejSe Zivljenje v onostranstvu. Protestantska etika novega veka se je osredotocila
na tostranstvo. Zdravje je postalo nova viSja vrednota, saj je bilo prvi pogoj za
delovno moc in sposobnost. Tudi kasneje v kapitalizmu je bilo zdravo Zivljenje prvi
pogoj za delovno sposobnost ljudi v vodilnem sloju in tudi v delavskem razredu, v
katerem so prvi€ govorili 0 higieni in zdravilih. V tistem obdobju sta se razvili moderna
socialna in zdravstvena politika. Kasneje je Se velik del ClovesStva zivel v prepricanju,
da se po zivljenju na tem svetu zacne vec€no Zivljenje.

Danes pojem zdravje definira Svetovna zdravstvena organizacija WHO, SirSe in
natancneje, kot je bilo to v€asih. Zdravja ne smemo pojmovati kot stanja brez motenj
v naSem telesu, temveC kot zdravje na veC vidikih. Zaradi vecjega zavedanja o
pomenu zdravja se je razvilo gibanje wellness, ki oznacuje novo paradigmo zdravja.
Zavzema se za doseganje zdravja na vseh vidikih ¢lovekovega delovanja. Da se je
gibanje wellness razvilo iz pomena o zavedanju zdravja, lahko sklepamo iz dejstva,
da je pojem wellness definiral zdravnik dr. Halbert Dunn. To besedo je sestavil iz
dveh besed: »well-being« in »fitness«.

V zadnjem Casu se je oblikovala nova zvrst turizma, ki skrbi za naSe zdravje. Imenuje
se wellness turizem. Na podlagi wellness turizma so se v Sloveniji oblikovali tudi
standardi wellness ponudbe. V raziskavi, ki jo je izvedela Goj¢i¢ (2005), je mocC
ugotoviti, da tej standardi vkljuCujejo: telesno aktivnost, zdravo prehrano, duSevne
aktivnosti, osebno sprostitev in druga podrocja. Wellness ponudba pa se razvija Se v
druge smeri. Med zanimivejSimi smernicami razvoja priStevamo eko wellnes,
obmorski wellness, medicinski wellness, alternativne metode in druge smeri. Kot
primer wellnessa, ki je na najvis§jem nivoju v slovenskem prostoru, je v nalogi
predstavljen wellness, ki je del Hotela Kempinski Palace Portoroz.

V diplomski nalogi smo Zeleli ugotovili, kako dobro ljudje poznajo wellness kot proces
doseganja optimalnega zdravja ter njihove motive za obiskovanje wellness centra.
Poleg tega nas je zanimala tudi odvisnost motivov od spola in starosti anketirancev.



2. PREDMET IN PROBLEM

2.1. Kaj je zdravje?

V pogovornem jeziku nekateri povezujejo pojem zdravje z »odpornostjo«, ki doloca,
koliko kdo zmore in kako ucinkovito se spopada s tegobami vsakdanjega zivljenja.
Drugi povezujejo zdravje z osebnim pocutjem, kjer je merilo stopnja zadovoljstva in
duSevnega ravnovesja. Hajdinjak in Hajdinjak (1997) govorita, da zdravje ni samo
odsotnost bolezni in invalidnosti, temveC pomeni stanje €im boljSe telesne in dusevne
kondicije ter socialno blaginjo, dosegljivo v danem okolju (Berci¢, Sila, Tusak,
Semoli¢, 2007). Razlaga pojma zdravje je vselej odvisha od posameznika in
njegovega stanja, njegovih zivljenjskih navad in druzbenega okolja. Definicijo zdravja
je leta 1948 opredelila Svetovna zdravstvena organizacija WHO, ki trdi, da »zdravje
ni le odsotnost bolezni, ampak stanje popolne telesne, dusevne in socialne blaginje«.

V preteklosti je zdravje opredelila vrsta strokovnjakov in ga povezala z razlicnimi
pozitivnimi in negativnimi dejavniki, ki spremljajo Zivljenje. Vsak od teh modelov
govori na svoj nacin o ucinkih dolo¢enega sloga Zivljenja na zdravje in zdravstveno
stanje ljudi.

Gojci¢eva (2005) razlaga zdravje kot dinamien proces, v katerem posameznik
nenehno iSCe ravnoteZje s svojim okoljem in skusa doseci €im boljSe pocutje. Na
zdravstveno stanje vplivajo Stirje dejavniki: bioloSko-genetske danosti, medicinsko-
tehnicne moznosti zdravstvene stroke, zivljenjski slog in okolje (Slika 1). Zdravje kot
stanje pa doloCajo Stiri razseznosti. To so: odsotnost bolezni, funkcionalna
zmogljivost, zaloga energije, fizicna moc.

« . . . . ‘
medicinska oskrba - bioloske in |
|

|

genetske danosti

N

v .

zivljenski slog in - narava in
: -
zdravstveno vedenje socialno okolje

Slika 1. Dejavniki, ki vplivajo na zdravje (Gojci¢, 2005)
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Stuka (1985; Ber¢i¢ idr., 2007) je prav tako utemeljitelj dinamiénega modela zdravja.
Njegova temeljna znacilnost je, da je posameznik neprestano v doloCenem
zdravstvenem stanju, ki se od prejSnjega razlikuje. Ta razlika je lahko minimalna ali
pa je lahko velika. Kar v obravnavanem modelu velja za preteklost in sedanjost, velja
tudi za prihodnost (Slika 2). Na to stanje vplivajo Stevilni morgobeni (Skodljivi oziroma
negativni) in sanogeni (koristni oziroma pozitivni) dejavniki. Stuka uvrdéa v jedro
morbogenega triasa: hipokinezijo (pomanjkanja gibanja), preveliko telesno tezo in
prevelike psihicne obremenitve.

Pozitivni - sanogeni dejavniki

100 0
7 B
0 100

Negativni - morbogeni dejavniki
Slika 2. Dinamiéni model zdravja (Stuka, 1985; Bergi¢ idr., 2007)

Ber&i¢ idr. (2007) podrobneje razlagajo Stukin model zdravja in pravijo, da je to
nenehno prehajanje posameznika iz enega zdravstvenega stanja v drugega, ki ga
uravnava splet dejavnikov iz notranjega in zunanjega sveta. Prizadeval si je, da bi bil
posameznik na »diagonali«, ki v modelu povezuje zdravje in bolezen, z razli€nimi
zdravju koristnimi dejavnostmi ¢im blize zdravju, kar se zdi kot bi se stalno rusilo in
vzpostavljalo ravnovesje.

Bercic€ idr. (2007) predstavijo model Antonovskyega s pozitivnim in negativhim polom
(Slika 3). Razliéni stresi, ki jih izzovejo vsakdanje delovne obremenitve, rusijo
biopsihosocialno, dusevno in duhovno ravnovesje ter vodijo v bolezenska stanja.
Poznamo razlicne psihosocialne, psihicne, biokemi¢ne, fizicne in druge strese.
Negativni ucinki posameznih stresov se sestevajo tako, da na organizem delujejo Se
hitreje in Se bolj uni€ujoCe. Gre za izmenjavo stanj povecCane fizicne, psihi¢ne in
psihosocialne napetosti, ki ga lahko povzroCijo posamezni stresi na eni strani, in za
zmanjSanje napetosti kot posledico Clovekove dejavnosti na drugi strani.
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Slika 3. Model zdravja (Antonovsky, 1987; Pori, 2008)

2.2. Vidiki zdravja

Zdravje je stanje, v katerem se nahaja vsak posameznik. To stanje zajema vsa
podrocja Clovekovega Zivljenja in delovanja. Potrebno je, da Clovek vzdrzuje telesno,
dusevno, Custveno, socialno, duhovno zdravje in zdravje na delovnem podrocju.

2.2.1. Telesno zdravje

Clovek je biopsihosocialna integriteita in potrebno ga je obdelovati kot celovito in
nedeljivo osebnost. Da je telesno zdravje popolno, je potrebno delovanje gibalnih
sposobnostih, funkcionalnih sposobnostih in morfoloskih znadilnostih.

V ZDA so telesno zdravje zdruzili v pojem »physical fithess«, kar pomeni sposobnost
uspeSnega in uclinkovitega delovanja CloveSkega telesa. Sestavljajo ga
psihosomaticne komponente, ki so odloCilne za splosno telesno zdravije, in tiste, ki
skrbijo za raven gibalnih sposobnosti. Corbin & Lindsey (1997; Berci€ idr., 2007)
navajata 11 tovrstnih komponent: sestava telesa, sréno-zilne sposobnosti, gibljivost,
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miSicna vzdrzljivost, miSicna sila in agilnost, ravnotezje, koordinacija, moc, reakcijski
Cas in hitrost, ki so povezane z gibalnimi sposobnostmi in spretnostjo Cloveka.

Berci¢ idr. (2007) ugotavljajo, da je telesno zdravje tudi najbolj vidno zdravje, saj se
odraza na delovanju naSih organskih sistemov in podsistemov. V prvi vrsti je
potrebno skrbeti, da ne pride do telesnih obolenj in bolezni, kasneje pa se je vredno
posvetiti tudi svojemu zunanjemu videzu. VecCina ljudi Zeli namreC imeti lepo
oblikovano telo in postavo. Ta v veliki meri vpliva na élovekovo samopodobo. Clovek
mora svoje telo lepo oblikovati in ga ohranjati, na ta naCin postane lepS$i, privlacnejsi,
bolj samozavesten in hkrati tudi bolj zdrav. Clovek, ki je zadovoljen s seboj, je tudi
uspesnejSi v Zivljenju in posledicno srecnejSi. Tako zadovoljeno telesno zdravje
preide Se na druge komponente, kar vpliva na duseno zdravje, oboje pa na duhovno.

2.2.2. Dusevno (intelektualno) zdravje

Berci¢ idr. (2007) pravijo, da se mora Clovek znaijti v vsakdanjem Zivljenju, ki vsebuje
pozitivne in negativne dejavnike. Vsak si prizadeva, da bi bilo negativnih dejavnikov
ravni, ¢e smo zadovoljni sami s seboj, s svojim telesom in s svojim Zivljenjem, zato
mora posameznik najti dejavnosti, ki ga intelektualno obogatijo in izpopolnijo.
DuSevno zdravje je tesno povezano z zadovoljevanjem nasih potreb. Bolj ko jih lahko
zadovoljujemo, bolj smo zadovoljni in posledi¢no tudi dusevno bolj zdravi. Anspaugh,
Hamrick & Rosato (2006) ugotavljajo, da nekateri ljudje poznajo svoje potrebe in
pravilno obnaSanje in poznajo dejavnike, ki negativno vplivajo na zdravje, vendar
kljub temu tega ne upostevajo in si Skodujejo. To jih notranje tezi in obremenjuje.
Zato morajo spremeniti svoje miselne in vedenjske vzorce ter spremeniti svoj
Zivljenjski slog..

2.2.3. Custveno zdravje

Ne glede na to, ali si to Zelimo, so Custva del naSega Zivljenja. Dajejo nam Zivljenjski
zagon. Vendar pa Custva niso vedno prijetna. Neprijetna Custva nam ob¢asno grenijo
Zivlienje, Ce pa se pogosto pojavljajo, potem zastrupljajo naso dusSevnost in
medsebojne odnose. Anspaugh idr. (2006) ugotavljajo, da so posamezniki, ki so bolj
nagnjeni k ustvu jeze, trikrat bolj dovzetni za sréni napad kot ostali. Se veliko drugih
zdravstvenih tezav ima izvor v Custvenih stresih. Zdravstvene teZave so razli¢ne, saj
se gibliejo od poviSane telesne temperature pa vse do raka. Zlom v imunskem
sistemu je odziv telesa na Custveni stres.

2.2.4. Socialno zdravje

Anspaugh idr. (2006) ugotavljajo, kako pomembno je socialno zdravje. Razlicne
Studije so pokazale, da imajo prednost pri zdravljenju pacienti, ki so obkrozeni z
druzino in s prijatelji, pred pacienti, ki nimajo te moznosti. Socialna komponenta lahko
vpliva tako moc¢no, da lahko pripomore k daljSemu Zivljenju. Socialne aktivnosti, kot
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so druzenje s prijatelji, obiskovanje cerkve, kina, Sportnih dogodkov, klubov, diskotek
ali igranje iger, delujejo kot zdravilo proti razlicnim infekcijam in boleznim. Raziskave
(Berc€ic idr., 2007) so pokazale, da morajo biti odrasli, mladi in stari ljudje povezani z
drugimi ljudmi, z Zivalmi ali s svojim priljubljenim hobijem, da se lahko normalno
razvijajo in Zivijo.

2.2.5. Duhovno zdravje

Duhovno smo zdravi takrat, ko imamo pozitivno samopodobo. Samopodoba se
zacne razvijati Ze zelo zgodaj in nas vodi pri oblikovanju vrednot, staliS¢ in norm.
Samopodoba je skupek staliS¢, ki jih ima posameznik do sebe, o tem, kaj drugi
mislijo o njem in kakSen bi posameznik rad bil. Ce o sebi in drugih razmisljamo
prezirliivo, mo¢no Skodimo lastni duhovnosti. Ker sta samopodoba in samozavest
tesno povezana pojma, lahko z dobro samopodobo vplivamo na visjo stopnjo
samozavesti, s tem pa na notranje zadovoljstvo in notranji mir.

2.2.6. Zdravje v delovnem okolju

Spremembe v Karieri in v sluzbi so dobrodoSle, vendar pa so povezane s psiho-
socialnimi stresi, kar tudi vpliva na zdravje. Se hujsi stres je nestabilna zaposlitev in
sluzbe za kratek €as. V takih primerih ljudje veckrat posegajo po sredstvih, ki
Skodujejo njihovemu zdravju. Pred takimi stresi je treba biti odporen. Z zadovoljstvom
na delovnhem mestu pa lahko pripomoremo tudi k delovni uspesnosti in nagradam, Ki
ji sledijo.

2.3. Dejavniki, ki vplivajo na zdravje

Danes ugotavljamo, da kljub pozornosti, ki jo namenjamo zdravemu Zivljenjskemu
stilu, nimamo sploSne definicije, kaj je zdravo. Vsak posameznik si to besedo lahko
interpretira po svoje. Kljub temu pa danes zdravje in iskanje zdravega nacina
Zivljenja sodita med podroc€ja, ki najbolj zaposlujejo sodobnega Cloveka. Izoblikovali
so se dejavniki, ki vplivajo na doseganje doloCene stopnje zdravja. Ti dejavniki so
lahko pozitivni ali negativni in od nas samih je odvisno, katerih bo v naSem Zivljenju
veC. Zato da zdravje postane posamezniku vrednota, si je treba nenehno prizadevati
z znanjem, voljo in vsakodnevnim uresniCevanjem. Poleg pozitivnih in negativnih
dejavnikov vplivajo na zdravstveno stanje Se bioloSko-genetske danosti, razvitost
medicinske stroke oziroma kakovostna medicinska oskrba, okoljski dejavniki, ki
vsebujejo naravno in socialno okolje, najpomembnejSi dejavnik pa je Zivljenjski slog.

2.3.1. Pozitivni dejavniki

Berci¢ (1999; Pori, 2008) navaja, kaj pomeni zdravo Ziveti in kaj je zdrav Zivljenjski
slog:

e uravnotezeno in kakovostno prehranjevanje,
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¢ veliko gibanja in ukvarjanja s Sportom,

e vsakodnevno izobraZevanje in miselno delo,

e druzenje s prijatelji,

e navezovanje pristnih ¢ustvenih in ljubezenskih odnosov,
e duhovnost in povezava s svetom,

e izogibanje nezdravim zivljenjskim navadam.

2.3.2. Negativni dejavniki

Bercic¢ idr. (2007) ugotavljajo, da je v Zivljenju mnogo poti, ki vodijo v zdrav zivljenjski
slog, Zal pa je tudi veliko stranpoti. Vsak posameznik izbira svojo pot. Zal si mnogi
izberejo tako, ki vodi do kratkotrajnih uzitkov in navideznega zadovoljstva, ti pa
Cloveka zapeljejo v razli¢ne odvisnosti.

Danes je negativni Zivljenjski slog v razvitih evropskih drzavah povezan s Stevilnimi
riziCnimi dejavniki:
e kajenje in opijanje ter uporaba drog so v porastu, ne glede na to, da imajo

Stevilne negativne vplive na zdravje in samopodobo,

e naraSCajoCa sedentarnost zaradi uporabe sodobne tehnologije in posledi¢no
neaktivnost na gibalnem podrocju in debelost,

e neprimerne prehranjevalne navade, saj se vecina ljudi prehranjuje neredno,

e veliki pritiski na ljudi z vseh strani, ki rusijo telesno ravnovesje in povzro¢ajo
stres.

Stres

Zaradi velikih zahtev danasSnjega Casa imajo nekateri posamezniki tezave s
prilagajanjem napornemu tempu Zzivljenja, ne morejo se prilagoditi, zato se pri
mnogih sprozi napetost. Nenehna Custvena, telesna in duSevna napetost lahko vodi
v poruseno ravnovesje Vv telesu. Neravnovesju v telesu pravimo stres, ki vpliva na
zdravje in zivljenje ljudi (Ber¢ic idr., 2007).

Stres ni novodoben pojem. V stari anglescini so besedo »stres« uporabljal v pomenu
zunanje stiske in napori. Raziskovalec stresa Hans Selye (1956; Barboli€ idr. 2005)
stres definira kot »nespecifi¢ni odgovor telesa na kakrdno koli zahtevo«.
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KakrSen koli je Ze izvor, rezultat telesa in razuma je odgovor, ki se kaze v treh
medsebojno povezanih fazah (Youngs, 2001; Barboli¢ idr., 2005):

e Alarmna reakcija: najprej se pojavi Sok, ki za kratek ¢as zmanjSa odpor, sledi
nasprotna reakcija, ki sprozi pripravljenost za beg ali napad; stresni hormon
adrenalin se izloCi v kri, sréni utrip se pospesi, srce mocneje pozene s kisikom
bogato kri po telesu, zenice se razsirijo, deli miSic se napnejo. V mozganih se
zacnejo proizvajati endorfini, ki blazijo obclutek bolecine, poveCa se
sposobnost strjevanja Kkrvi.

e Odpor/prilagoditev: v tem trenutku se telo popolnoma prilagodi nevarnemu
polozZaju. Lahko sledi napad ali pa beg. Moci je dovolj za eno ali drugo. Nato
se telesne reakcije znova umirijo, uravnovesijo in vrnejo v normalno stanje.

e [zérpanost/izgorelost: Ce traja draZljaj predolgo ali je premocan, se mehanizmi
za prilagajanje in prenaSanje podrejo. Telesni in dusevni draZljajski prag se
zniza. Clovek ne prenese ve& obremenitve in hitreje zboli.

Stres zahteva od telesa ali duha odgovor, prilagoditev ali spremembo. Je stanje
pripravljenosti na boj za prezivetje, kar od telesa in duha zahteva povec¢ano budnost.
Nekaj stresa je nujno za normalno Zivljenje. Ta lahko predstavlja mozZnost za rast in
razvoj, ¢e ga ucinkovito izrabimo. Takemu stresu pravimo eustres. K tem stresom
sodijo noseénost, poroka, zaposlitev in drugi. Prevelik stres pa lahko $kodi. Skodljive
strese imenujemo distres in mednje sodijo loCitev, smrt partnerja ali prijatelja, bolezen
ali telesna posSkodba itd. PomembnejSe od stresa samega je, kako ucinkovito ga
preoblikujemo v koristno energijo. Pritiski, priCakovanja in zahteve, da se spopademo
s problemi, si ¢edalje bolj prizadevamo, se prilagajamo in nekaj doseZzemo - vse to
lahko povzrogi velik stres. Custvena reakcija je tista, ki razlikuje med pozitivnim
izkoriS€anjem in uniCujoCim zlomom, zlasti ¢e se zdi, da teh pritiskov ne moremo
nadzirati (Barboli¢ idr., 2005).

Zavestno zaznavanje znamenj, ki napovedujejo nevarnost, je pogosto prvi korak k
odkrivanju nacinov za uspesno obrambo. Znamenja so pri vsakem Cloveku drugacna
in se lahko izrazajo tudi v spremenjenem vedenju, kot so pitje vecjih koli¢in alkohola,
hitrejSa voznja itd. UCinke stresov je moc¢ ublaZziti ali se jim celo izogniti. Tako je
Pietroni (1996) v svojem Druzinskem priro¢niku opisal, kateri so najpogostejsi znaki
stresa, ki se odrazajo na telesu in slabijo njegovo delovanje. Znaki stresa se pojavijo

.....

Kajenje

Na internetni strani HELP: za Zivljenje brez tobaka je moC zaslediti, da je kadilec
oseba, ki uporablja tobak. Sem spadajo uporabniki cigaret, cigar in pip. Kajenje je
razvada, ki vecini uzivalcem greni Zivljenje, rahlja zdravje in nekatere pripelje celo do
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prezgodnjega konca. Kajenje sestavlja gorenje tobaka in vdihavanje dima skozi usta.
Le-to povzro€a odvisnost in spada med odloCujoCe dejavnike tveganja za zdravje
ljudi. To potrjujejo izsledki raziskav v okviru Svetovne zdravstvene organizacije
(WHO). Glavna sestavina cigaret, cigar in pip je tobak. DogSa in Schmidt (1997) v
knjigi Droge? Ne, hvala! razlagata, da je tobak rastlina, iz listov katere naredijo
cigarete, cigare, tobak za pipe in tobak za Zzve€enje. V cigaretah in cigarethnem dimu
je na stotine razli¢nih snovi. Najvec je nikotina, katrana in ogljikovega monoksida. Te
tri sestavine Stejeta sodobna medicinska stroka in znanost za glavne krivce Stevilnih
obolen,;.

Nikotin

To je Ziveni strup, ki povzroa mocno odvisnost. Nikotin je sestavina, ki posledi¢no
zmanjSuje in slabsa funkcijo srca in Zilja. Kosti¢ in Stojanovi¢ (1970; Bercic idr., 2007)
piSeta, da nikotin paralizira ganglije (skupek Zivénih celic) vegetativhega Ziv€énega
sistema, podobno deluje tudi na centralni Zivéni sistem, torej ga najprej vzdraZzi, nato
paralizira. V zaCetkih, ko se posameznik privaja na kajenje, povzroc€a kr€e, slabost in
bruhanje. Pri kadilcih, ki kadijo Ze dlje ¢asa, povzro€a nespecénost, povec€a sréni utrip
in povisa krvni tlak ter po nepotrebnem preobremenjuje srce. Pri tem nastanejo
motnje v krvnem obtoku. Nikotin lahko prizadene koronarno oZilje srca, mozganske
arterije in druge. Dokazano je, da nikotin pospeSuje strjevanje krvi in nastanek krvnih
strdkov. So€asno vpliva tudi na libido Cloveka in na njegovo ljubezensko Zivljenje.

Katran

Katran je rjavkasta snov, ki obarva kadileve prste in zobe. Vsebuje ve¢ kot 600
razli¢nih snovi. Katran se v majhnih delcih nabira v pljucih in u€inkuje na dihalne poti,
jih kvari in povzro¢a »zasvojenost«. Dihalne poti se pogosto vnamejo in odebelijo, kar
vpliva na zmanjSano dihalno zmogljivost plju€. Delci so karcinogeni, zato povzro€ajo
raka.

Ogljikov monoksid

V literaturi piSe (Ber€i€ idr., 2007), da ga najdemo v cigarethem dimu in je Se
nevarnejSi zivéni strup kot nikotin. Ogljikov monoksid zoZuje krvne Zile, povecuje
sréni utrip in zviSuje krvni tlak. Vpliva na zmanjSanje kisika v krvi kadilca. To
negativno ucinkuje na preskrbo s kisikom in slabi delovanje posameznih organskih
sistemov in podsistemov. Pri hudih kadilcih s kisikom osiromasSena kri ne more
zadostno oskrbovati posameznih tkiv, kar pomeni zmanjSano telesno zmogljivost.
Izsledki posameznih raziskav dokazujejo, da povzroCa kajenje v vseh obdobijih
Zivljenja Stevilne Skodljive u€inke in posledice.

Tako kajenje vpliva na: kaSelj, neprijeten zadah, rumene zobe in obolenja dlesni,
srce in oZilje, pljuéni rak, plju¢ni emfizem (nabuhlost plju¢), kroni¢ni bronhitis, rak
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ustne votline, ustnic, grla, jezika, zelodca, trebusne slinavke, mehurja (Dog$a in
Schmidt, 1997).

Tomori idr. (1998; Berci¢ idr., 2007) navajajo, da kajenje tobaka ne predstavlja
tveganja le za osebo, ki kadi, ampak tudi za osebe, ki so v istem prostoru in ki so
izpostavljene neprostovoljnemu (pasivnemu) kajenju. HELP program poudarja, da je
pasivno kajenje pojav, ko oseba vdihuje Stevilne strupene snovi, ki se nahajajo v
tobaku in ki se sprozajo, ko je cigareta prizgana. Raziskave so pokazale, da v Evropi
zaradi pasivnega kajenja vsako leto umre ve¢ kot 19.000 ljudi, med njimi je 24 %
nekadilcev.

Alkohol

Alkohol je danes, poleg tobaka, najbolj razSirjena in najpogosteje zlorabljena droga.
Kljub temu da spadajo alkoholne pijace v Sloveniji in tudi po nekaterih drzavah v
svetu v skupino dovoljenih drog, so zelo nevarne in imajo veliko negativnih vplivov.
So vir Stevilnih zdravstvenih, socialnih in ekonomskih tezav. Poseben problem
predstavlja pri tem kroni¢ni alkoholizem, ki ga je Svetovna zdravstvena organizacija
(WHO) opredelila kot: »uzivanje vecjih koli€in alkoholnih pija¢ veC kot leto dni z
izgubo nadzora nad pitiem ter pojavom telesnih, psihi¢nih in socialnih motenj«. Po
podatkih Svetovne zdravstvene organizacija, naj bi bilo 10 % moskih in 5 % Zensk
alkoholnih odvisnikov.

Alkoholne pijace, kot so pivo, vino in Zganje, vsebujejo etanol oziroma etilni alkohol,
ki nastaja pri alkoholnem vrenju raztopin sladkorjev. Dog$a in Schmidt (1997) pravijo,
da majhne koliine alkohola obi¢ajno privedejo do tega, da je posameznik bolj
spro$€en in druzaben. Velike koli¢ine pa povzrocijo pijanost. Pijani ljudje imajo
obi€ajno tezave pri govoru, premikanju, spominjanju in presojanju. Alkohol vpliva na
pocutje in mnogi pijani ljudje Cutijo slabost v Zelodcu, ki lahko privede do bruhanja.
Pri zelo velikih koli€¢inah se v€asih pojavlja stupor. To je nekakSno megleno stanje, ko
se posameznik ne more postaviti na noge. Omejeno je tudi njegovo premikanje. V
skrajnih primerih lahko ljudje padejo v komo in so v nezavestnem stanju. V redkih
primerih pa tudi prenehajo dihati in umrejo.

Pretirano in stalno oziroma periodi€no uZivanje alkoholnih pijaC privede do
alkoholizma. Vendar pa na spletni strani Wikipedije: proste enciklopedije piSe, da vsi
alkoholiki ne spadajo v isti koS. V svetu se Ze dolgo rabi Jellinekova razdelitev
alkoholikov:

e qa-alkoholik - pije zaradi duSevnih razlogov. Alkohol mu sluzi kot sredstvo za
odpravljanje raznih tezav, kot je to v njegovem okolju v navadi. Posledice so
vidne npr: telesno, v druzini, v sluzbi ...
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e [3-alkoholik - pojavljajo se Ze telesne posledice pitja (tudi zelo hude), vendar ni
ne telesno ne dusSevno odvisen. Pije zato, ker je to v navadi v okolju, v
katerem Zivi, in ker je Zejen.

e vy-alkoholik - kaZze jasno napredovanje od duSevne v telesno odvisnost. Ima
hudo okvarjen nadzor nad koli€ino zauZitega alkohola, hkrati pa ni sposoben
abstiniranja. Ko ne dobi alkohola, Cuti mo¢no zeljo po njem in kaze
odtegnitvene znake. Posledice so hude na vseh podrocjih njegovega Zivljenja.

o O-alkoholik - je izrazito telesno odvisen. Tak ¢lovek ni sposoben abstinirati, niti
dneva ne more biti trezen, ne pojavljajo se odtegnitveni znaki. Ima pa nadzor
nad zauzito koliino pijaCe.

Posamezniki, ki pijejo vecje koliCine alkohola v daljSem ¢asovnem obdobju, na vec¢
nacinov Skodujejo svojemu zdravju. Prekomerno pitje alkohola lahko povzrodi: cirozo
jeter, bolezni srca in ozilja, bolezni ledvic, spodbudi sréni infarkt, veCje tveganje za
raka, ogroza delovanje mozganov, povzro€i dusevne bolezni, impotenco.

Prepovedane droge

Na spletni strani med.over.net so razlozeni pojmi, kjer piSe Hvalec (1996), da se z
besedo "droga" oznacuje vsako snov, ki je rastlinskega, Zivalskega ali rudninskega
izvora, in je uporabljena v naravni obliki ali pa je dopolnilo pri pripravi sestavljenih
zdravil. Droge so torej po prvotni opredelitvi predvsem naravne zdravilne surovine, Ki
so lahko uporabljene kot zaCimbe (poper, cimet, vanilija ...), pozivila (kava, ¢aj, kakav
...), ali pa so namenjene uporabi v kozmeticne namene (eteriCna olja, mascobe,
vosKki).

Sele v zadnjem &asu se z izrazom "droga" oznaduje tudi nekatere rastlinske
surovine, snovi, sintetiCcna ali polsinteticna zdravila ter druge kemicne snovi, ki
spreminjajo Clovekovo duSevno stanje in s tem normalno delovanje in obnaSanje
ljudi.

Danes nekateri napa¢no uporabljajo besedi »droga« in »mamila«. Na internetni
strani med.over.net. navajajo, da v leksikonu Medicina (1983) razlagajo, da so
mamila snovi, ki z delovanjem na osrednje ZivCevje ublaZijo bolecino, neprijetna
obcutenja, ¢loveka omamijo ali uspavajo. Hvalec na isti strani pa trdi, da so mamila
zgolj snovi, ki imajo omamni ali opojni ucinek.

Pod droge spadajo Se psihotropne snovi. Na spletni strani med.over.net. je moc¢
zaslediti definicijo MiliCinskega (1978), ki pravi, da so to snovi, ki delujejo na
Clovekovo duSevnost oziroma povzroCijo doloCeno duSevno spremembo. Po
mednarodni konvenciji o psihotropnih snoveh iz leta 1971 je psihotropna snov lahko
naravna ali sinteticna. Hvalec med psihotropne snovi uvrS€a snovi, ki nimajo
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omamnih, ampak nasprotne uCinke. To so: kanabis (marihuana, hasis), stimulanse
(kokain, kofein, nikotin, amfetamin, metamfetamin, "ecstasy" ...) in halucinogene
snovi (LSD, DMT, DOM, DET, PCP, meskalin, psilocibin ...).

Besedna zveza "zloraba drog" pomeni daljSe in nekontrolirano jemanje vse vecjih
koliCin teh snovi, ki so glede na ucCinke in posledice (Stevilne telesne in duSevne
okvare) oznacCene kot "nedovoljene droge". V strokovni literaturi, ki jo navajajo na
internetni strani med.over.net., in mednarodnih dokumentih za te snovi praviloma
uporabljajo izraze "mamila” in "psihotropne snovi" oziroma besedno zvezo "mamila in
psihotropne snovi" (Medicinska enciklopedija, 1980).

Pogosta zloraba drog pa vodi v odvisnost. Ugotovili so, da odvisnost prisili
posameznika, da si za vsako ceno priskrbi mamilo ali psihotropno snov. Pogosto
odvisnost vodi tudi k stalnem povecCevanju dolocene koli€ine snovi, ki jo posameznik
zauzije. Dog8a in Schmidt (1997) delita odvisnost na psihi¢no in fizicno oziroma
telesno odvisnost. Psihi¢no odvisni so tisti, ki zlorabljajo droge in je to del njihovega
vsakdana. Pocasi se znajdejo v poloZaju, ko se jim zdi, da brez drog ne morejo Ziveti.
Pri fizi€ni odvisnosti se Clovek navadi na drogo in ima ista koli¢ina droge vedno
manjsi ucinek. Dalj ¢asa uZivamo drogo, bolj jo telo potrebuje. TakSno stanje se
imenuje poviSana toleranca. Ljudje, ki so telesno odvisni od drog, zbolijo in trpijo, e
jih prenehajo jemati. To se imenuje abstinencni sindrom. Abstinencni sindrom se
lahko pojavlja kot driska, bruhanje, drgetanje, glavoboli, mrazenje, vro€ina, krci,
prividi, strah ali smrt.

V knjigi Droge? Ne, hvala! (Dog$a in Schmidt, 1997) piSe, da droge ogrozijo zdravje
in negativno vplivajo na vse dele organizma. Pride do motenj koncentracije zaradi
poskodb mozganov, plju€a so prizadeta kot pri raku, srce je obremenjeno, telesna
obramba pred boleznimi oslabi, spolnih hormonov je manj. Pogoste so okuzbe z
zlatenico in aidsom. Droge uniCujejo prijateljstvo in socialne odnose ter druzinske
vezi. Uzivanje nedovoljenih drog je ve€inoma povezano z nezakonitimi posli, ki lahko
vodijo v zapor.

Debelost

Vzroki debelosti so slabe gibalne navade oz. sedei nacin Zivljenja, nezdrave
prehranske navade (Stevilo obrokov, vsebnost mas€ob, enostavnih sladkorjev, sadja
in zelenjave v prehrani), prekomerno prehranjevanje, pomanjkljiva ozave$€enost in
niZji socialni status. Psiholoski dejavnik, kot so stanja kroni¢nega stresa in neresljivih
frustracij, pri nekaterih ljudeh vodijo v prekomerno uzZivanje hrane in s tem
prekomerno prehranjenost. Prekomerna prehranjenost je pogostejSa pri nekaterih
psihicnih boleznih tudi zaradi zdravljenja z zdravili, ki povecujejo apetit ali
zmanjsujejo porabo energije.
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Debelost oziroma prekomerno prehranjenost je leta 1997 Svetovna zdravstvena
organizacija (WHO) opredelila kot kronicno presnovno bolezen, za katero je znacilno
Cezmerno kopi¢enje masCevja v telesu. Prekomerna prehranjenost zmanjSuje
Zivljenjsko kakovost, povecCuje zbolevanje za Stevilnimi boleznimi in skrajSuje
Zivljenjsko dobo. Ker dobiva v razvitem svetu razseznosti epidemije, postaja velik
zdravstveni in druzbeno-ekonomski problem. Poleg tega pa Kovac, Jurak, Starc in
Strel (2007) ugotavljajo, da debelost zmanjSuje tudi komunikacijsko in socialno
komponento, saj je sedecCi nacin ljudi pripeljal do tega, da se je zmanjsal Cas, ki ga
posamezniki preZivijo na Sportnih igris€ih in v druzbi s prijatelji.

Debelost povzrocijo Stevilni dejavniki, predvsem so to genetski dejavniki (70 %) in
okolje, od katerih izstopajo Zivljenjski slog, ekonomski polozaj in kulturni vplivi.
Raziskave, ki jih je izvedel Andersen idr. (2007) potrjujejo, da prihaja do nastanka
debelosti takrat, ko je energijski vnos prevelik glede na njeno potro$njo (Kovac idr.,
2007).

»Debelost tako postaja po mnenju Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) eno
najpogostejsSih klini€nih stanj, ki pogosto povzroCajo zdravstvene teZave Ze pri
otrocih, v polni meri pa se izrazijo v odraslosti. V porocilu WHO je na svetu med
odraslimi Zze milijarda prekomerno tezkih, med njimi pa je najmanj 300 milijonov
debelih. Med temi je kar 17,6 milijonov otrok, ki so mlajSi od 5 let.« (Kovac idr., 2007,
str. 27).

Bravni€ar (1994) za opredelitev debelosti uporablja v glavhem dva parametra. To sta
indeks telesne mase in obseg pasu. Indeks telesne mase se izraCunava na osnovi
podatkov o telesni viSini in telesni tezi. SkrajSano mu pravimo ITM ali body mass
indeks (BMI), ki kaze povezavo s koli¢ino mascobnega tkiva v telesu, ne pove pa
niCesar o razporeditvi mascob. IzraCuna se po formuli: telesna teZa/telesna viSina2.
Glede na velikost ITM lo€imo vec stopenj debelosti.

Posledice debelosti so Stevilne: poveCana smrtnost, sréno-zilne bolezni, kroni¢ne
bolezni, zvisan krvni tlak, diabetes tipa 2, arterijska hipertenzija (rak, Zol¢ni kamni,
motnje dihanja, hipertrofija sréne miSice in sréno popuscanje), osteoartritis, bole€ine
v hrbtu, karies in slabokrvnost, socialni problemi (stigmatizacija, diskriminacija),
psiholoski problemi (nizka samopodoba, depresija).

Telesna neaktivhost

Telesna neaktivnost ali hipokinezija je v danasnjem €asu vse hujsi dejavnik tveganja,
ki ogroZza naSe zdravje. Dobro pocutje ni nekaj statichega, ampak je dinamien
proces med telesom, umom in zavestjo, zato telo potrebuje za dobro delovanje
vsakodnevno gibanje. Vsak posameznik si izbere aktivnost, ki mu je ljubSa, bodisi je
to tek, hoja, joga, tai €i, gimnastika, plavanje ali tibetanske vaje. Telesna aktivnost
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vpliva na gibalne in funkcionalne sposobnosti, na Ccustvene, dozivljajske in
osebnostne razseznosti.

BercCi¢ idr. (2007) zagovarjajo Ruglievo tezo (2000), da ljudje, ki niso sposobni
aktivirati lastne energije in potenciala z jutranjo gimnastiko, tekom in vadbo, ne
spadajo v krog tistih, ki Zelijo kaj dosecCi s trdim delom. Kdor se ni sposoben notranje
organizirati in disciplinirati ter zaCeti dan vsebinsko polno, ta je dovzeten za vdajanje
zdravju Skodljivim navadam.

BercicC idr. (2007, str. 98) o telesni neaktivnosti menijo: »Mnogi napredno misleci
oznanjevalci zdravega sloga Zivljenja in dnevne usklajenosti ter uravnotezenosti
posameznika z njegovimi nalogami in z Zivljenjem nasploh priporo¢ajo celodnevno
aktivnost, ki mora Cloveka celostno zaposliti in izpolniti. To pomeni, da naj bo
primerno telesno dejaven, intelektualno zaposlen, socialno in Custveno izpolnjen,
obogaten s prijetno ljubezensko-eroti€¢no izkusnjo in duhovno-meditativnimi vajami ter
tako v celoti osebnostno izpolnjen.«

Telesna neaktivnost in sede€ Zivljenjski slog sta tesno povezana z zdravju Skodljivo
krvnim pritiskom, z odvecCnimi in neprimernimi masCobami v krvi, z zmanjSano
dihalno sposobnostjo, s sladkorno boleznijo in s sploSno zmanjSano odpornostjo proti
raznim boleznim. Strokovnjaki soglasajo, da redna vadba upocfasnhjuje procese
staranja in s tem vpliva na telesno zdravje, posledi¢no Se na Custveno zdravje, saj je
dokazano, da poCasnejSe staranje vpliva na boljSo samopodobo in samozavest.

2.4. Promocija zdravja

O promociji zdravja je najve€ zaslediti v knjigi GojCi€eve (2005), kjer definira, da
obsega preventivo in preventivne aktivnosti in ukrepe, ki vplivajo na kakovost
Zivljenja ljudi. Pri tem so zastopani higienski, medicinski, psiholoski, psihiatri¢ni,
kulturni, socialni in ekoloski vidiki. V klasiCni preventivi pojem pomeni stopnjevanje in
izboljSanje nikoli Cisto popolnega zdravja. Ukrepi pri promociji zdravja so preventivni,
ker so usmerjeni na zdravo prebivalstvo in njihovo vsakdanje Zivljenje.

Promocija zdravja zajema aktivnosti in dejavnosti, ki omogocajo ljudem povecati
nadzor nad svojim zdravjem in doseci izboljSanje zdravja. Te dejavnosti so:

e zdrava javna politika;

e zdravo Zivljenje: samospostovanje, dobri medsebojni odnosi, premagovanje
stresa, opuscCanje kajenja, uravnotezena prehrana, telesna aktivnost;

e zdravo okolje: doma, v prometu, na delu, v mestu, Soli, prostem Casu.

22



GojcCiCeva (2005) nadaljuje, da je zdravje pogoj ali temeljni vir za vsakodnevno
kakovostno zivljenje in ni le njegova posledica. Zdravje je pozitivni koncept, ki obsega
druzbene in osebne danosti in fizicne sposobnosti. Promocija zdravja ni samo
odgovornost zdravstvenega sektorja ali druzbe, ampak tudi odgovornost
posameznika, da z zdravim Zivljenjskim slogom pripomore k svojemu telesnemu,
duSevnemu in socialnemu dobremu pocutju.

V pomoC posameznikom pri doseganju optimalnega zdravja so tudi razli¢ne
organizacije. Med pomembnejSimi, ki delujejo tudi v Sloveniji, je program HEPA
(Health Enhancing phisical activity). Programu pri nas pravimo »z gibanjem do
zdravja« in je pomemben za otroke in mladostnike, v druzini, na delovnem mestu in
za starejSe. Podporniki tega programa ugotavljajo, da zaradi staranja populacije in
nizke stopnje telesne dejavnosti prihaja do razli¢nih kroni¢nih bolezni. Drugo gibanje,
ki ga predstavlja tudi Gojciceva (2005) in promovira zdravje, je CINDI Slovenija, ki
uresniCuje zamisel zdrav otrok v zdravi druzini. Tudi razlicna drustva upokojencev,
invalidov, operiraninh na srcu, sladkornih bolnikov in druga v svojem temeljnem
poslanstvu promovirajo zdravje.

V koncept promocije zdravja se, vse od njegovega nastanka v ZDA, vkljuCuje tudi
gibanje wellness. S svojo filozofijo in holisticnim pristopom deluje na osnovi trditve,
da je preventiva boljSa kot kurativa. Zato je treba ljudi izobrazevati, jih usmerjati in
spodbujati, da bodo oblikovali zdrav Zivljenjski slog.

V preteklosti je medicina razlagala wellness iz razli¢nih zornih kotov. Posvecala se je
zdravljenju bolezni, namesto da bi skrbela za preventivo. Sedaj so ljudje aktivno
vklju€eni v skrb za svoje zdravje in delujejo pri promociji zdravja.
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3. KAJ JE WELLNESS?

3.1. Ideja in za€etki wellnessa v svetu

»Zacetki gibanja wellness v svetu so povezani z upokojenim sploSnim zdravnikom dr.
Halbertom Dunnom. Dunn je zacCel predavati o tem, kako spodbujati zdravje. V istem
desetletju je napisal Clanke, ki so govorili, kot je sam zapisal, o 'visoki stopnji
wellnessa'. Leta 1961 so 29 njegovih predavanj zbrali in izdali v knjigi z naslovom
Visoka stopnja wellnessa (High Level Wellness). Dunn je v predavanjih poudarjal, da
obstaja zelo tesna povezava med telesom, mislijo in duhom. Prepri€¢an je bil, da se
zdravje lahko razsiri izven modela tradicionalne medicine, kjer je koncni cilj, ki ga je
treba doseci, nebolezensko stanje. Dunn je besedo wellness sestavil iz dveh besed:
well-being in fithess.« (Goj€i¢, 2005, str. 29).

Pojem »well-being« GojCi¢eva (2005) razlaga, da je izpeljan iz definicije zdravja
Svetovne zdravstvene organizacija (WHO), po kateri je zdravje stanje popolne
usklajenosti telesnega, duSevnega (psihiCnega) in socialnega dobrega pocutja.
Pojem v prevodu pomeni dobro pocutje, ki govori o subjektivnem zaznavanju
razpoloZenja v danih okolisCinah. Ker je zaznavanje subjektivno, je to povezano s
spletom dejavnikov, ki pogojujejo zdravje posameznika. Drugi del pojma pa izhaja iz
besede fitnes. »Fitnes« je gibanje, ki je nastalo sredi Sestdesetih let in je bilo
prilagojeno novemu pojmovanju zdravja kot novo gibanje »sport for all« v ZDA. S tem
pojmom oznacujemo stanje pripravljenosti organizma za opravljanje razli¢nih del in
nalog tako v domacem okolju kot na delovhem mestu. Fitnes povezujemo z dobro
telesno kondicijo, z zmoznostjo premagovanja razlicnih naporov, z metodami za
ohranjanje in izboljSevanje zdravja.

Gojci¢ (2005, str. 38) je podala definicijo pojma wellness, ki je $e vedno aktualna, in
sicer: »Wellness je celostni zivljenjski slog. Je proces ohranjanja in krepitve
telesnega, duSevnega in duhovnega zdravja, ki ga Clovek dosega z zavestnim
prizadevanjem na podrocjih telesnih aktivnosti, zdrave prehrane, dusSevnih aktivnosti
in osebne sprostitve ter v sozvoCju drugimi ljudmi in naravo.« Wellness je mnogo vec€
kot samo sprostitev, na kar veCina najprej pomisli ob tej besedi. Predvsem je
ozaveSCen zivljenjski slog, ki podpira aktivnosti za celosten osebnostni razvoj
Cloveka. Je nacin Zivljenja, ki temelji na zavedanju in ustvarjanju svojih misli, Custev
in dejanj. Resni¢ni wellness zajema vsa podrocja Clovekove osebnosti ter njegovo
povezanost z drugimi ljudmi in naravo. Ce izhajamo iz temeljnih sestavin wellnessa,
bi lahko govorili o primernih sposobnostih posameznika, o dobri telesni kondiciji,
Cilosti, dobrem pocutju, zdravem prehranjevanju, celovitem ravnovesju, o celostnem
zdravju, notranjem bogastvu, sprosc€anju, duSevnem skladju, o duhovnosti. Wellness
je odgovor na sodoben nacin Zivljenja ljudi, v katerem je zdravje vse bolj
obremenjeno in ogroZzeno. Wellness se je kot zdrav nacin Zivljenja s poudarkom na
samoodgovornosti prvi€ pojavil v Sestdesetih letih v ZDA (Gojci¢, 2005). lzraz
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wellness je oznaCeval novo pojmovanje zdravja kot stanja popolne usklajenosti
telesnega, duSevnega in socialnega dobrega pocutja. V temeljno idejo wellnessa so
postopno vklju€ili Se zdravo prehrano, psihi¢no aktivnost, spros€anje, lepoto telesa,
ozavesScenost za naravo in okolje ter elemente tradicionalne kitajske medicine in
jogo. Tako so wellness uvrstili kot koncept individualnega zdravega zivljenjskega
sloga.

Od sredine sedemdesetih let je gibanje wellness pridobivalo vse vecji pomen. Pri tem
so pomembno viogo odigrali ameriSki zdravniki klasicne medicine Donald Ardell,
John W. Travis in William Hettler, saj so s svojo aktivho vlogo pripomogli, da se je
wellness razvil v mnozi¢no gibanje. Konec osemdesetih let se je pojavil tudi na
evropskem trziSCu, in sicer kot turistiCni produkt, ne pa kot zdrav nacin zivljenja, kot
se pojmuje v njegovi domovini Ameriki (Gojci¢, 2005).

Najpomembnej$o viogo med njimi je imel zdravnik dr. John W. Travis, saj je s svojimi
teoretiCnimi prispevki pripomogel k temu, da se je wellness razvijal. Travis (1988;
Gojci¢, 2005) razlaga, da je wellness proces, v katerem se Clovek zaveda, izobraZuje
in raste, da bi dosegel svojo raven wellnessa oziroma celostnega dobrega pocutja.
Za razliko od zdravja, ki je stanje, v katerem je ta trenutek vsak posameznik, Ze
naslednji trenutek pa se to stanje lahko izboljSa ali poslabSa. Zato je potrebno, da
Clovek skrbi za svoje zdravje, deluje na njegovi preventivi in se izogiba slabemu
Zivljenjskemu slogu. Za wellness se odloCa vsak sam, da bi dosegel optimalno
zdravije.

Da bi Travis (1988; Gojci¢, 2005) zajel vse segmente, katere je opisoval kot besedo
wellness, je ustvaril svoj model, v katerega je vnesel spoznanja daljnovzhodnih
filozofij in pojmoval Cloveka kot odprt energetski sistem, ki sprejema energijo iz
okolja, jo pretvarja in spremenjeno spet oddaja. V svojem modelu opredeljuje 12
Zivljenjskih podrocij:

e samoodgovornost in ljubezen,

e pravilno dihanje,

e senzibilnost Cutil,

e zdravo prehranjevanije,

e primerno gibanje,

e odprtost (sprejemanje) in izrazanje Custeyv,
e duSevne aktivnosti,

e zadovoljstvo pri delu in igri,
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¢ medsebojni pogovori in izmenjava mnen;j,
e izpolnjujoCa seksualnost,

e obcutiti svoje zZivljenje (najti samega sebe),
e duhovno zavedanje.

Avstrijci so promovirali novi zdraviliSki produkt kot novo pot do zdravja v povezavi z
zdravim prezivljanjem podcitnic. Martina Chalupa (2001; Gojci¢, 2005) z dunajske
univerze pri razlaganju pojma wellness izhaja iz celostnega dobrega pocutja, ki je
sestavljeno iz treh komponent: telesne, duSevne in duhovne (Slika 4). Po njenem
mnenju je wellness kompleksna zZivljenjska filozofija, ki je sestavljena iz treh temeljnih
podrocij, pri katerih je intraClovesko podrocje Clovek sam, interClovesko podrocje je
Clovek s svojim socialnim okoljem, medtem ko je na supercloveSkem podrocju Clovek
transcendentno zivo bitje kot del velikega sistema, kjer se ob zemeljskih srecCuje tudi
s temami, kot so onostranstvo, boZzanstvo, univerzum in podobno.

DUH TELO DUSA

DOBRO POCUTIE

Slika 4. Razseznosti wellnessa (Chalupa, 2001; Gojci¢, 2005)
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GojcCiCeva (2005) opisuje, da se je nova ponudba kot osnovna oblika zdraviliSke
ponudbe predstavila tudi v Nemdiji in v Svici ob koncu osemdesetih let, kjer so
wellness ponudbo predstavijali kot aktivhe pocitnice z zdravo prehrano in drugimi
animacijskimi programi. Koncept wellnessa je bil namenjen tako posamezniku kot
skupinam. Za Greeenberga in Dintimana je wellness sistem, sestavljen iz petih
zdravstvenih komponent (telesnega, socialnega, duSevnega, duhovnega in
Custvenega zdravja). Wellness primerjata s kolesom, pri katerem so vse komponente

enako pomembne.

V Franciji pa je wellness zajemal talasoterapijo in balneologijo. Izpostaviti velja tudi
Cesko in Madzarsko, ki je del svoje ponudbe namenila mlaj$im segmentom
povpraSevalcev ter s tem ovrgla mit, da so zdraviliS€a samo za starejSo populacijo.
Danes pa evropskim ponudnikom mocno konkurirajo t. i. wellness destinacije z
Daljnega vzhoda, iz Indije, s Srilanke, s Tajske in iz severne Afrike (Gojéi¢, 2005).

3.2. Dimenzije osebnega wellnessa

Danes wellness razumemo kot neprekinjen in celosten dinamien proces, v katerem
posameznik nenehno vzpostavlja notranje in zunanje ravnovesje. Wellness je torej
Zivljenjski proces, ki Zeli vzpostaviti dobro pocutje v vseh komponentah ¢lovekovega
Zivlienja, saj je mocno izrazen holistiCen pristop k Cloveku. Wellness gibanje
poudarja, naj se vsak posameznik pocuti dobro v svoji kozi; naj ima optimalno
telesno, psihi¢no in socialno funkcijo; naj ima kontrolo nad zunanjimi in notranjimi
vplivi. Torej je priporocljivo, da si posameznik ustvari Zivljenjski stil, ki vklju€uje telo,
misli in duha.

Nacin zivljenja vsakega posameznika, ki ga predstavlja osebni wellness, so aktivnosti
v sedmih dimenzijah: telesni, intelektualni, Custveni, socialni, duhovni dimenziji,
dimenziji okolja in dimenziji zaposlenosti (Slika 5). Med temi komponentami obstaja
mocna soodvisnost in vsako neravnovesje v eni dimenziji vpliva na ravnovesje ostalih
dimenzij. Bistvo wellnessa je, da nam pomaga ohranjati ravnoteZzje @ med
komponentami osebnega wellnessa.
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DIMENZIJA
ZAPOSLITVE

NA
DIMENZIJA

WELLNESS

DUHOVNA
DIMENZIJA

Slika 5. Komponente wellnessa (Anspaugh idr., 2006)

3.2.1. Telesna dimenzija

Danes se je spremenila zavest o skrbi za zdravo zZivljenje. Na vi§ji ravni je tudi
vedenje o dejavnikih, ki so pomembni pri ohranjanju in vzdrZzevanju zdravja. Na
prvem mestu je najbolj vidna telesna komponenta wellnessa, ki pomeni sposobnost
skrbeti za vsakodnevne naloge, se Sportno aktivirati, vzdrZzevati zdravo in stalno
telesno tezo in se izogibati alkoholu tobaku in ostalim drogam.

Potreba po gibanju je v danas$nji druzbi vedno bolj izrazita, saj je potrebna
kompenzacija zaradi sedeCega nacCina zivljenja in moznostjo opravljanja
vsakodnevnih aktivnosti z minimalno telesno aktivnostjo. Velika vrednost gibanja je v
pozitivnem ucinkovanju na zdravje ljudi. Ugodne posledice redne Sportne aktivnosti
se kazejo tako v izboljSanju gibalnih in funkcionalnih sposobnostih, v ohranjanju
primerne telesne teze, v zadovoljstvu s samim s seboj in z drugimi. O ugodnih
posledicah ukvarjanja s Sportno aktivnhostjo so ozavesc¢eni tudi prebivalci Slovenije.
Ugotovitve Sile in Pori (2009), da se 33 % odraslih Slovencev redno, 30 % ob&asno
ukvarja s Sportno rekreacijo, 37 % pa je neaktivnih. Redna vadba pomeni ukvarjanje
s Sportno rekreacijo od 3-krat na teden do vsakodnevno. Ob¢asno ukvarjanje pa od
1-krat na mesec do 2-krat na teden. V primerjavah o pogostosti Sportne aktivnosti v
obdobju med 1996 in 2006 je veliko zmanjSanje deleza neaktivnih in veliko
povec€anje redno aktivnih.
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Kljub naras€anju pa je delez neaktivnih Se zmeraj previsok. To pomeni, da niso niti
enkrat na leto Sportno aktivni. V tej skupini je najveC Zensk, starostnikov, niZje
izobrazenih in revnejSih. Na tem podrocju je potrebno Se veliko storiti in razmisljati o
vecji ponudbi cenovno ugodnih Sportnih programov (Pori, Bednarik in Kolenc, 2008).

V analizi o zvrsteh, ki sestavljajo Sportnorekreativni delez odraslih prebivalcev
Republike Slovenije, Sila in Pori (2009) navajata, da so na vodilnih mestih po
priljubljenosti hoja (sprehodi), plavanje in kolesarjenje. Visoko na lestvici sta tudi
alpsko smucanje in planinarjenje, kar lahko pripiSemo naravnim danostim slovenske
dezele. Med temi zvrstmi so veCinoma dejavnosti, ki se odvijajo v naravi, kar ocitno
Slovenci zelo cenimo. Prezivljanje prostega €asa v naravi je pomembna protiutez
vrhunskim tehnoloskim »igraCkam«, ki nam pomagajo ¢im bolj telesno neaktivno
preziveti dan (nakupi iz fotelja, opravljanje banéniSkih storitev izza domace pisalne
mize, dostava blaga na dom ...). Zanimivo je, da kljub pojavu Stevilnih, lahko bi rekli
modernih Sportnorekreativnih dejavnosti ostajajo gibalne dejavnosti v naravi najbol
priljubljene. Aktivho preZivljanje prostega €asa v naravi ima ocitno poseben €ar in
nedvomno velike pozitivne ucinke na Slovence.

Moderno je biti »lep, zdrav in fit«, kljub temu pa Studije vedno znova opozarjajo na
velik delez pretezkih, torej predebelih ljudi. To lahko pripiSemo predvsem
pomanjkanju gibanja ter nezdravemu in nepravilnemu prehranjevanju. O negativnih
posledicah debelosti je bilo veliko napisanega, vendar Sila (2008) prikazuje podatke,
da se nekaj manj kot polovica odraslih Slovencev ne drZzi napotkov zdravega
prehranjevanja. Njihova prehrana ni vrednostno primerna, glede vnosa kalorij, ni
uravnoteZzena, kakovostna in ne raznovrstna. Razlogov za to je ve€, zanimivo pa je,
da je na prvem mestu kot najpomembnejSi razlog pomanjkanje Casa. S
pomanjkanjem gibanja, nezdravim prehranjevanjem in posledi¢no z debelostjo trpi
tudi zdravje. Zdravje pa je stanje, ki ni samoumevno, ampak se je zanj treba potruditi.
Predvidevamo, da so posamezniki, ki trpijo zaradi pomanjkanja ¢asa, tudi v slabSem
zdravstvenem stanju. Ob slabem Zivljenjskem slogu trpi tudi estetski videz, ki pa je v
danasnjem Casu na visokem mestu vrednot. Vsi si prizadevamo biti ¢im bolj zunanje
urejeni, kar vpliva tudi na naSo samozavest in samopodobo.

Torej, dnevne navade imajo pomemben vpliv na dobro fizi€no pocutje. Te navade
lahko pomembno vplivajo na telesno komponento nasSega wellnessa. Vredno je
pridobiti navado, da se redno ukvarjamo s S$portno aktivnostjo, se zdravo
prehranjujemo, kar ima za posledico estetski videz. Poleg tega pa je pomembno tudi,
da se redno testiramo, uporabljamo pravilna zdravila, redno hodimo k zdravniku,
torej, da skrbimo za preventivo. Ker je naSe telo kolo, na katerem bomo potovali
skozi vse Zivljenje, bi morali z njim ravnati kot z najvecjim bogastvom.
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3.2.2. Intelektualna dimenzija

Intelektualna rast ni pogojena samo s Solanjem, za katerega se vsak posameznik
odlo€i, ampak je pogojena z vsem znanjem, ki ga skozi zivljenje pridobivamo.
Intelektualna komponenta wellnessa vklju€uje sposobnost ucenja in uporabe
informacij. VkljuCuje torej neprestano rast in ucenje, kar lahko dosezemo z branjem
strokovne in leposlovne literature, z u€enjem tujih jezikov, dodatnimi izobrazevaniji in
z drugimi dodatki, ki pripomorejo k boljSem spoprijemanju z Zivljenjskimi izzivi. Ta
komponenta pomeni tudi prevzeti odgovornost za svoja dejanja in za svoje
obnasSanje. Pomaga ljudem pri osebni rasti in spodbuja kreativnost.

3.2.3. Custvena dimenzija

Veliko Studij piSe o povezavi med wellnessom in Custvenim zdravjem. Te Studije celo
kaZejo, da optimistiéni ljudje Zivijo dlje. Custvena komponenta je sposobnost
nadziranja stresa in ohranjanja prvinskih osebnih odnosov. Je sposobnost odkriti in
sprejeti Custva. Ta dimenzija sestoji iz treh delov: samozavedanja, sprejemanja in
organiziranosti. Pomembno je, da znamo prepoznati svoja Custva in Custva drugih
ljudi. Vsi doZivljamo svet s Custvi, ki so lahko pozitivha (veselje, sre€a, simpatija ...)
ali negativna (strah, Zalost ...). Zato bi bilo pozitivno, da bi se naucili primerno ravnati
Z njimi in se izogibati tistim objektom in dejavnostim, ki povzro€ajo negativna Custva,
usmerjati pa se k onim, ki zbujajo pozitivna €ustva. Plitzer (2006; Kronovsek, 2008)
pravi, da Custveno sprejemanje pomeni, da razumemo C¢loveSka Custva in si jih
razlagamo po svojih realnih zmozZnostih in mejah. Custvena organizacija pa je
zmoznost kontrolirati osebna C&ustva in vedeti, kako poiskati pomo¢&, ko jo
potrebujemo.

3.2.4. Socialna dimenzija

Socialna dimenzija osebnega wellnessa je sposobnost posameznika, da je odkrit, da
lahko vzdrzuje tesne odnose z ostalimi, da ima spoStovanje in potrpeZljivost do
razlicnih mnenj in verovanj. Ker posameznik ne Zivi sam, temveC v skupinah, so
socialno zdravi ljudje tisti, ki imajo prijatelje, se z njimi druzijo in imajo pristne
druzinske odnose. Proces socializacije se najprej zaCne v druzini. Musek in Pecjak
(1996) pravita, da je osebek ob rojstvu samo biolosko bitje, s socializacijo pa postane
tudi druzbeno. Ta proces vkljuevanja v druzbo se nadaljuje vse Zivljenje.

3.2.5. Duhovna dimenzija

Ta dimenzija vkljuCuje iskanje smisla in pravih smernic v Zivljenju. Duhovni wellness
za vecino ljudi pomeni identifikacijo z vero, bogom, s stvarstvom ...Vendar pa ta
dimenzija ni vedno sinonim za vero. Vklju€uje kulturna prepri€anja, norme, vrednote,
etiko, moralo, ki predstavljajo smernice in dajejo ljudem mo€ skozi Zivljenje.
Nesebi¢nost, soCutje, odkritost, veselje do Zivljenja, odpus€anje, razumeti pravi¢no in
nepravicno, vse to so komponente duhovne dimenzije.
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Obstaja zelo mocna povezava med duhovnostjo in samospostovanjem, ki se pokaze
ob upanju in odlo¢nosti. Doseci dolgoro€no samospostovanje z izrazanjem zunanje
moci, socialnega statusa ali fiziChega videza ponavadi propade. Za dosego visokega
nivoja v duhovni komponenti so potrebna leta rasti in pozornosti (Pilzer, 2006;
Kronovsek, 2008).

3.2.6. Dimenzija okolja

Wellness vpliva na standard Zivljenja in na vse dejavnike, ki pripomorejo k boljSem
zZivljenju v neki skupnosti. Kako dejavniki iz okolice vplivajo na wellness, prikazujejo
razlike v smrtnosti (nesreCe s smrtnim izidom) in odstotek obolelih v€asih in danes.
Ob zacCetku 20. stoletja je bila povpre€na Zivljenjska doba v Ameriki 47 let, danes je
77,4 leta. Takrat je bilo veliko infekcij in nalezljivih bolezni, ki so bile glavni vzrok
smrti. Zivljenjski pogoji so bili slabi, saj voda ni bila gista in tudi Zivilska industrija ni
bila tako razvita, da bi bila hrana ustrezno nadzorovana. Ljudje takrat niso bili
ozavesc€eni o zdravem Zivljenjskem slogu, kar je vplivalo na kraj$o Zivljenjsko dobo.
Danasnja naprednejSa tehnologija pripomore k zgodnejSemu odkrivanju in
zdravljenju bolezni pa tudi promocija zdravja je neprimerno boljSa (Anspaugh idr.,
2006).

Ljudje imajo danes vecji dostop do informacij, tako glede zdravja kot glede zdravega
Zivljenjskega sloga. Tudi izobrazba je eden od dejavnikov, ki pozitivno vpliva na
socialne razmere, ki pripomorejo k boljSem zdravju. In obratno, slabSa kot je
izobrazba, slab$i je Zivljenjski standard in Zivljenjska doba je krajSa (Anspaugh idr.,
2006).

3.2.7. Zaposlitvena dimenzija

Zaposlitvena dimenzija predstavlja zadovoljstvo zaposlenega na delovhem mestu,
zato Pilzer (2006; Kronovsek, 2008) poudarja pomembnost izbora poklica, za
katerega mislimo, da ga bomo z veseljem opravljali. Zelo pomembno je najti pravo
ravnoteZje med delom in pocitkom, kajti le tako smo lahko produktivni. Spet se
pokaze vez med dimenzijami, Ce si na delovhem mestu pod stresom in nezadovoljen
s svojim polozZajem, nisi zadovoljen s samim seboj, z druzino in okoljem. Spremembe
v karieri in v sluzbi so sicer dobrodosle, vendar pa so povezane s psiho-socialnimi
stresi, kar tudi vpliva na zdravje.

Prevzem odgovornosti za svoj wellness pomeni, da posameznik skrbi zase in ne
zanemarja odzivov in morebitnih sprememb na svojem telesu. Posameznik mora biti
fleksibilen, kar pomeni, da zna spreminjati svoje navade in vedenjske vzorce.
Thomas (1993; GojcCi¢, 2005) je napisal nacCine, kako doseli popolni wellness.
Stevilne raziskave so potrdile tesno povezanost med nastetimi nadini in zdravjem
oseb, ki so bile vklju¢ene v raziskavo:

¢ ljudje si morajo zeleti biti zdrauvi,
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e posamezniki morajo verjeti, da so lahko zdravi,

¢ ljudje morajo biti sposobni sprejemati odlo€itve o navadah, pripravljeni morajo
biti na spremembe Zivljenjskih navad in kaj Zrtvovati za svoje zdravje.

3.3. Wellness turizem

Definicijo turizma je opredelilo Mednarodno zdruZenje turistiCnih strokovnjakov
AIEST in se glasi: »Turizem je celota odnosov in pojavov, ki nastanejo zaradi
potovanja in bivanja oseb, za katere kraj nastanitve ni niti glavno niti stalno bivalis¢e
niti kraj zaposlitve.« (Mihali¢, 1998; Lisjak, 2003). Kot piSe v Slovarju slovenskega
knjiznega jezika, je to danes pomembna gospodarska panoga, ki se ukvarja z
zadovoljevanjem potreb turistov in eden od odloCujoCih dejavnikov razvoja
slehernega naroda.

S poudarjanjem zdravega Zivljenjskega sloga v medijih se razvija tudi zdraviliski
turizem, katerega kljuc¢ni element je wellness. Zdraviliski turizem je ena najstarejSih
oblik turizma in v ekonomskem pogledu tudi trzno najuCinkovitejSa. Kaspar
(1995/1996; Berci¢, 2006a in 2006b) definira zdraviliski turizem: »...je v bistvu
skupnost odnosov in pojavov, ki s spremembo kraja bivanja spodbujajo, stabilizirajo
in po potrebi vzpostavljajo telesno, dusevno in socialno dobro pocutje z uporabo
zdravstvenih storitev.«

Berci¢ (2006a in 2006b) ugotavlja, da je v razvitih turisticnih destinacijah, ki imajo
ustrezne moznosti, Se posebej vidna povezanost zdraviliSkega turizma z wellnessom.
Kot posledica potreb trga se je tako pojavil tudi wellness turizem.

Menimo, da se je wellness turizem razvil predvsem zaradi vedno vecje konkurence.
Da bi turisticne destinacije privabljale goste, so besedo wellness zacele trziti na
razlicne nacine, kljub temu da niso poznale njegovega celovitega pomena. Kasneje
pa je wellness turizem postal celo nuja na turisti¢nih trgih.

GojciCeva (2003) pa ugotavlja, da rasto€i pomen wellness turizma lahko pripisemo
tudi naslednjim dejavnikom:

e civilizacijskim boleznim: pomanjkanju gibanja, neprimernim prehranjevalnim
navadam, pomanjkanju sonca, svetlobe, motenemu bioloSkemu ravnovesju in
stresnim situacijam;

e rastoCemu zavedanju o pomenu zdravja in zanimanju za promocijo zdravja;

e rasti nakupovalne mrzlice in stresom pri novem pozicioniranju gospodarskih
dejavnosti v storitvenem sektorju;

e trendu hedonizma.
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Dejstvo je, da gre pri wellnessu za veC razseznostno ucinkujo€ vpliv na zdravje.
Zdravje je vrednota, zato je vsak pripravljen zapraviti ogromno denarja za
preventivne in kurativne postopke zdravljenja. Torej je wellness turizem tudi
pomembna ekonomska kategorija. Ponudniki wellness storitev so zaradi tega razloga
oblikovali Stiri temeljne sestavine najbolj razSirjenega modela wellnessa in s tem
povzro€ili pomanijkljivo razumevanje izraza wellness. Ob tej besedi se torej
najveCkrat pomisli na negovanje telesa, raznoliko telesno vadbo in sprostitev.
Bokanova (2005) nadaljuje, da se jim v mislih porodijo podobe razliénih kopeli in savn
ter eksoticnih masaz. Ni€¢ nenavadnega, saj ob danasnjem hitrem tempu prija v€asih
sprostiti svoje telo, se globoko umiriti ter za nekaj Casa pozabiti na probleme in
zunaniji svet. Wellness pa je mnogo vec€ kot samo sprostitev. Predvsem je ozaveScen
Zivljenjski slog, ki podpira aktivnosti za celosten razvoj ¢loveka.

3.3.1. Pojav wellnessa v Sloveniji

Zaradi Stevilnih razvojih tokov v evropskem prostoru, se je wellness gibanje pojavilo
tudi v Sloveniji. Gojci¢eva (2005) ugotavlja, da smo v Sloveniji pojem wellness
zasledili proti koncu devetdesetih let kot turistiCni produkt dobrega pocutja v
wellness-spa centrih, ki so v osnovi izvirali iz obstojeCih termalnih, morskih
(talasoterapija) in klimatskih zdraviliS€. Postopoma se uveljavlja predvsem na dveh
podrocjih, in sicer na podroCju promocije zdravja in podroc¢ju turizma, ne pa kot
Zivljenjski slog. V zacCetku ni bilo literature v slovenskem jeziku, v knjiznicah najdemo
publikacije le v tujih jezikih.

Gojci¢eva (2005) nadaljuje, da se je kasneje zdraviliSka ponudba pri nas razcepila na
klasi¢no zdraviliSko ponudbo - zdravstveni turizem, ki je namenjen kurativi, in na
wellness turizem kot preventivno obliko (raznovrstni sprostitveni programi krepitve
organizma, duSevna aktivnost, zdrava prehrana) aktivhega oddiha. Vecina slovenskih
zdravilis€ se je v prejSnjem desetletju preimenovala v terme, zgradila sodobne spa-
wellness centre, termalno-zabaviSs¢ne komplekse, uvedla metode zdravijenja z
Daljnega vzhoda ter odstopila prostor kozmeti€nim salonom, zdravilstvu in
alternativni medicini.

Danes so v Sloveniji za razvoj in izvajanje wellnessa najbolj primerna zdravilis¢a, ki
SO razporejena po vsej Sloveniji. ZdraviliSka dejavnost lahko svoje programe ponuja
in trzi znotraj slovenskega obmodja in izven njega.

Cilji, h katerim naj bi se v Sloveniji usmerili pri uvajanju wellnessa v vsakdanje
Zivljenje in turizem, so (Gojci¢, 2006):

e povecati povpraSevanje na slovenskem trgu (poiskati nove ciljne skupine);

e izboljSati strukturo in kakovost ponudbe obstojecim ciljnim skupinam;
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e spodbuditi Slovence k aktivnejSemu in bolj samoodgovornemu odnosu do
svojega zdravja;

e spodbuditi izgradnjo novih prenoc€itvenih kapacitet in infrastrukturnih objektov,
v katerih bi bila vodilna wellness in spa ponudba;

e spodbuditi izgradnjo obstojeCih fitnes centrov, kozmeti¢nih studijev in
podobnih novih centrov za wellness s celovito, holisticno ponudbo storitev na
podroc€jih telesne aktivnosti, zdrave prehrane, duSevne aktivnosti, sprostitve,
zdravstvenih storitev ter lepote in telesne nege;

e spodbuditi strokoven pristop pri oblikovanju in trzenju wellness ponudbe;

e spodbuditi povezavo in strokovno organiziranost wellness ponudnikov v
Sloveniji.

Slovenska naravna zdravilis¢a v zadnjih letih v svojo ponudbo aktivno vkljuCujejo
wellness programe. S tem pa iS€ejo tudi nove ciljne skupine gostov. Predvsem Zelijo
poudariti svoje posebnosti, ki jih Stejejo za primerjalne prednosti. Med temi lahko
omenimo dolgoletno tradicijo na podro€ju zdravljenja in rehabilitacije s pomocjo
naravnih zdravilnih sredstev, termalno-rekreacijske programe v razlicnih vodnih,
zabaviscnih in dozivljajskih centrih, v katere intenzivno vklju€ujejo tudi tuje oblike
ponudbe (tur8ko savno, finsko savno, tajsko masazo, japonski onsen, indijsko
ajurvedo in podobne) ter dolgoletno tradicijo pri izvajanju medicinskih programov za
ohranjanje in krepitev zdravja.

3.3.2. Standardi wellness ponudbe in vidiki wellnessa

Na podlagi empiricne raziskave, ki je bila med slovenskimi zdraviliS¢i in hoteli
narejena leta 2001, se predlagajo naslednji okvirni standardi za tipiChega ponudnika
wellnessa, ki mora ob temeljni kategorizaciji turisti¢nih nastanitvenih objektov (hotel z
najmanj stirimi zvezdicami, zdravilis€e) vsebovati e ponudbo na naslednjih podrocjih
(Gojcic, 2005):

telesne aktivnosti:

¢ bazenska ponudba (termalno, terapijsko, tematsko, dozivljajsko kopalisce), ki
ob notranjih in zunanjih bazenih z razlicnimi vodnimi aktivhostmi vkljuCuje
raznolike savne in turSke kopeli in prostore za pocitek;

e wellness center za gibanje, sprostitev in regeneracijo, ki zajema fitnes, druge
Sportne aktivnosti in moznosti v zdraviliS€u, hotelu ali okolici; vodeno Sportno
animacijo (vodno in obvodno);
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zdrava prehrana:
¢ razlicna ponudba uravnotezene, sveze pripravljene in lahke prehrane;
e polnovredna vegetarijanska prehrana;
e strokovnjak, dietik za podrocje zdrave prehrane, ki svetuje gostom;
dusSevne aktivnosti:
e vecerne animacije, kulturne prireditve, vodeni krajsi in daljSi izleti po okolici;
e izobrazevanje, razli¢ni te€aji, lastno kulturno ustvarjanje gostov;
¢ interaktivna predavanja, predstavitve, Sola Custvene inteligence;
osebna sprostitev:
e vsakdanja aktivna sprostitev (vodena);
e Vsaj ena alternativna vrsta sprostitvene terapije;
druga podrogja:
e ustrezna lega (mir, naravna dozivetja, kulturnozgodovinska dediscina);
e svetovalec, spremljevalec oziroma wellness trener;

e zavezanost k preizku$anju in spremljanju kakovosti (stalno anketiranje gostov,
redno izobraZzevanje za menedzerje in delavce);

e do okolja prijazno vodenje zdravilis€a in hotela (varevanje z energijo in vodo,
ravnanje s smetmi, za okolje varna Cistilna sredstva);

e Siroka ponudba zdraviliSkih zdravstvenih storitev v zdraviliS¢ih, ki so lahko
nadgradnja temeljni ponudbi wellnessa v obliki medicinskega wellnessa,;

e dopuscCena (priporocena) je moznost najemanja strokovnjakov v kraju/okolici
(zdravnikov, Sportnih trenerjev, strokovnjakov za prehrano ...);

e zaposleni morajo zaupati in sami ziveti po nacelih wellnessa;
e temeljni program lepotne nege.

GojciCeva (2005) v nadaljevanju ugotavlja, da po teh standardih le malokateri hotel
ali zdravilisée ustreza bistvu wellnessa. Ce bi podrobneje pregledali ponudbo
razli¢nih zdraviliS€ ali hotelov, bi opazili, da vsakemu izmed njih na nekem podrocju
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kak$na storitev manjka. Prav tako bomo v nadaljevanju ugotovili, da tudi wellnessu,
ki je sestavni del hotela Kempinski Palace Portoroz, ki ga v nalogi navajamo kot
primer dobro zasnovanega wellness centra, manjkajo nekateri sestavni deli, ki naj bi
vklju€evali bistvo wellnessa.

3.3.3. Kaj je spa?

Sodobna zdraviliS€a ponujajo sprostitvene programe, ki se jih ljudje vse bolj
posluzujejo, da sprostijo telo in duha. Gostje, ki take centre obiskujejo, postajajo iz
leta v leto vse bolj zahtevni, saj si Zelijo novih, svezih idej in storitev. lzraz SPA
pomeni izvir slatine, vrelec mineralne vode. Uporablja se za pravila, metode in
postopke v povezavi z vodo. Je vedno bolj znan izraz za dodatno ponudbo v hotelu,
resortu ali dnevnem centru. To je prostor v turistithem objektu, namenjen ustvarjanju
fizi€nega in Custvenega ugodja (well-being). SPA ima pozitivhe ucinke, saj omogoca
celostno sprostitev in lajSa zdravstvene tezave. Ponuja storitve integrativne medicine,
sprostitvene in lepotne programe.

Gojciceva (2005) ugotavlja, da se je SPA-center razvil iz fitnes centra, v katerem
previadujejo trenazerji in kardiovadba. Nadgradnja fitnes centra je klub zdravja, v
katerem se obiCajno nahajajo ob recepciji in garderobah Se bazen, whirlpool, savne
in masaze. K SPA-centru so dodali Se zdravnika, telovadnico za skupinsko in
individualno vadbo, osebnega trenerja, razlicne programe, storitve za telo, pedikuro,
manikuro, frizerja, trgovino za SPA-izdelke in SPA-kuhinjo.

Tipi€ne znacilnosti turisticne SPA oziroma wellness ponudbe so po Gojci¢ (2005)
naslednje:

e raznovrstnost ponudbe,

e svojstvena sestava ponudbe,

e velika vlozena sredstva,

e nepremicnost ponudbe,

e skrb za nenehno izboljSevanje storitev in uvajanje novih storitev,
e visoka kakovost storitev,

e delovanje na osebnem, intimnem podrocju Cloveka.

Gojciteva (2005) povzema, da je tovrstne kapacitete potrebno zelo natanéno
naCrtovati. Storitve je treba nameniti posameznim ciljnim skupinam gostov in
vsakemu posamezniku posebej. Raziskave so pokazale, da turisticni ponudniki brez
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raznolike SPA oziroma wellness ponudbe ne morejo ve€ resno konkurirati na
globalnem trgu.

3.3.4. Smeri razvoja wellnessa

Danas$nje Zivljenje zaznamujejo naglica, vsakodnevne tezave in napetost, tako reko¢
odmikamo se od svojega bistva. Da bi lahko ucinkovito delali in Ziveli, moramo
varCevati z energijo. Priporocljivo je, da si privoS€¢imo nekaj dni ali vsaj ur za poZivitev
telesa in duha. Ker je ponudba zelo pestra, se moramo osredotocCiti na svoje Zelje in
potrebe. Ko izbiramo program, ki bi nam najbolj ustrezal, se lahko osredoto€imo na
take programe, ki se vse bolj vraCajo k naravi, ki delujejo celostno tako na nivoju
posameznika kot na nivoju celotnega okolja in narave.

3.3.4.1. Dostopnost wellness storitev

Kar nekaj Casa je bila veCina storitev wellnessa dostopna le premoznim ljudem.
Vendar se v zadnjem Casu to spreminja, saj lahko zasledimo v wellness centrih vse
bolj dostopne cene. Vedno vecja je ozaveS€enost ljudi o zdravem nacinu Zivljenja,
povprasevanje naras€a, s tem naras€a tudi ponudba in zato so cene ponekod
prilagojene vsem druzbenim slojem.

3.3.4.2. Eko wellness

Vistoropski (2008) opisuje, da sodobne smernice wellnessa niso vec zgolj uzivanje in
zdravje v enem paketu, ampak se Cedalje bolj nagibajo tudi k varovanju okolja.
Takemu wellnessu pravimo eko wellness. Po tej vrsti wellnessa naj bi povpradevale
predvsem zahtevnejSe stranke. Take stranke bolj pogosto povprasujejo po naravnih
izdelkih in naravnih metodah. Med njimi so najpogostejSe: integrirano pridelana
hrana, naravni materiali v hotelskih sobah, razlicne masaze in kozmetiCna nega iz
naravnih izvleCkov in druge.

Do okolja prijazni turizem vkljuCuje tudi varCevanje z energijo. Ponekod so wellness
centri nad izviri termalne vode, zato so tam uvedli ekoloski sistem ogrevanja s
toplotnimi Crpalkami s termalno vodo. Uporabljajo jo za ogrevanje hotelov in
sprostitvenih centrov. Ponekod uporabljajo tudi ekoloSko izrabo soncne energije in
ogrevanje s toplotnimi Crpalkami.

3.3.4.3. Obmorski wellness

V wellnessih ob morju osnovna zasnova ponudbe temelji na morski vodi in oblogah.
Uporabljajo se darovi narave: morsko blato, morska voda, sol in blagodejno morsko
podnebje z zdravilnimi aerosoli. Se bolje je, e so v neposredni bliZini samega
wellness centra delujoCe soline, tako lahko naravno sol in blato, takoj po pridelavi,
pripeljejo direktno v kompleks.
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3.3.4.4. Medicinski wellness

Wellness ponudba tezi tudi k medicinskemu wellnessu, ki se je razvil v ZDA.
Ponudbo so nadgradili z razliCnimi metodami predvsem klasi¢ne, pa tudi alternativne
medicine. PosveCa pa se predvsem izboljSevanju zdravja posameznika in
promoviranju popolnega wellnessa. Osnova je osebni pogovor z zdravnikom, ki glede
na problem in trenutno stanje priporocCi pacientu primerno obliko terapije.

3.3.4.5. Alternativhe metode

Veliko alternativnin metod zdravljenja ima svoje korenine v vzhodnih in azijskih
sistemih zdravljenja. Tradicionalna kitajska medicina in ajurveda postajata vse bolj
pomembni tudi pri slovenskih ponudnikih wellness storitev. Bolj ukoreninjene so
tajske masaze, ki jih izvajajo domacinke in domacini s Tajske in razvajajo slovenske
in tuje goste z olji, ki so proizvedena na Tajskem.

Gojciceva (2005) pa v svoji knjigi Wellness opisuje Se eno zvrst alternativnih metod
zdravljenja, ki prihaja iz azijskih dezel. Ajurveda je sistem zdravljenja v Indiji. Je
sanskrtska beseda in pomeni znanost Zivljenja. Trenutno je ajurveda v Evropi in ZDA
zelo atraktivha. Uporablja se predvsem v preventivne namene in pri odpravljanju
prebavnih tezav. Zelis€a, ki jih uporabljajo, so za umirjanje in za sploSno ohranjanje
ter krepitev zdravja.

3.3.4.6. Druge smeri wellnessa

Danes razlikujemo Se ve€ zvrsti wellnessa, in sicer gorski wellness, katerega celotna
naravnanost in tretmaji temeljijo na lesu, senu in zeliS¢ih. Mestni wellness - dnevni
wellness center za lepoto in dobro poclutje zajema razliCne storitve s podrocja
klasi¢ne in alternativhe medicine ter nego telesa (Gojci¢, 2005).

3.4. Wellness center Hotela Palace v Portorozu

3.4.1. Zgodovina Portoroza

Portoroz je eden najvedjih turisticnih krajev v Sloveniji in najpomembnejse turistiCno
sredi5€e na slovenski obali. Njegova zgodovina je daljS8a od zgodovine turizma na
Slovenskem. Danes Portoroz Steje 3000 prebivalcev in spada v obcino Piran.
TuristiCni kraj se je zaCel kot moderno turistiCno srediSCe razvijati Sele konec 19.
stoletia. Do tedaj pa so se takratni prebivalci PortoroZza ukvarjali pretezno s
poljedelstvom (oljka in vinska trta), zaradi lege ob morju so se lahko ukvarjali z
ribiStvom in solinarstvom (Brglez, Gale, Pagon, Auer, 2005).

Brglez idr. (2005) piSe, da je zaCetke gospodarskega razvoja in trgovine zaslediti Ze
v rimskem ¢&asu. Stevilne najdbe pri¢ajo o posestvih, imenovanih »villae rusticae, ki
so leZale na ugodnih lokacijah in v bliZini pitne vode. Po prihodu Istre pod bizantinsko
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oblast, napadih Longobardov po letu 568 in kasneje Se Obrov in Slovanov v zaCetku
7. stoletja je Istra v politicnem in kulturnem smislu razpadla. Istri so zavladali fevdalni
gospodje oziroma mejni grofje. Mesta na zahodni obali so se kmalu poskuSala ¢im
bolj otresti odvisnosti od fevdalne oblasti in so se zato povezala z Benetkami.

Take razmere, ugotavlja Brglez idr. (2005), so bile ugodne za prihod cerkvenih
redovnikov v Istro. Prvi so priSli na to ozemlje benediktinci. Na ozemlju piranskega
komuna so v 12. stoletju delovali kar $tirje benediktinski samostani. Zelo veliko je bilo
cerkva. Med najstarejSe sodi cerkev sv. Marije RozZnovenske, ki je stala ob zalivu v
zaCetku 13. stoletja. Po njej se je leta 1251 poimenoval portoroski zaliv — »Portus
sanctae Mariae de Rosae« in tako je pozneje Se kraj dobil ime Portoroz.

3.4.2. Zgodovina Hotela Palace

Portoroz je bil Ze od 13. stoletja znan kot zdraviliSki kraj, v katerem so menihi iz
samostana sv. Lovrenca zdravili z morsko vodo in s slanico. Zdravilni vplivi na
bolezni revmatizma, vodenice, na debelosti in rane so bili znani po bliznji in daljni
okolici (Portoroz nekoc in danes, 2008).

20. avgusta 1910 je bil odprt eden najlepSih hotelov na jadranski obali, Hotel Palace.
Zablestel je v vsem svojem bliS€u s 175 sobami, veliko jedilnico oz. veChamensko
dvorano, veliko odprto teraso, luksuzno sprejemnico in saloni za branje in igre. S
hotelom so bili s hodniki povezani prostori za blatne kopeli — terme in bazen z morsko
vodo. Celoten zdravili8ki kompleks pa je bil opremlien z najsodobnejSimi
terapevtskimi pripomocki tistega ¢asa. Pred hotelom je bilo urejeno novo pesSceno
kopalis¢e z 200 kabinami, nanizanimi v obliki polkroga. Takrat je bil Palace zaradi
svojega razko$ja namenjen najbolj zahtevnim gostom. Zgradili so ga v zdraviliSko-
turistitne namene. V svojem zadnjem delu je imel kabine z blatnimi kopelmi - terme,
ki so bile povezane s hotelom. Poleg hotela je bil zgrajen velik bazen z morsko vodo
(slanico) (Zgodovina: Kempinski Palace Portoroz - hotel z zgodbo ..., 2009).

V €lanku Zgodovina: Kempinski Palace Portoroz - hotel z zgodbo (2009) piSe, da je
obiske domacih gostov mogoce zaslediti od leta 1953 naprej, knjige tujih gostov pa
so ohranjene od leta 1965 naprej. Po priCevanju zaposlenih v hotelu Palace je tam
prenocilo veliko pomembnih gostov, med njimi je bil Josip Broz Tito, BozZidar Jakac,
Adriano Celentano in drugi takratni pomembni gostje iz sveta glasbe, filma in Sporta.

3.4.3. Ponovno odprtje Hotela Palace

Ponovna uradna otvoritev Hotela Palace Portoroz je bila 18. oktobra 2008 (Portoroski
Palace znova odprt, 2008). Luksuzni hotel je odprl vrata po 18 letih. Za njegovo
prenovo so porabili kar 5 let, saj je bil to zapleten projekt. Prenovljeni hotel Palace
ohranja arhitekturo in arhitekturne posebnosti starega hotela Palace. Spostovanje do
zgodovine in tradicije je prepleteno z novimi smernicami danasnjega ¢asa in ¢asa, ki
prihaja. Znanje in izkuSnje preteklih generacij, ki so delovale v starem hotelu, bodo
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dopolnjevala nova dognanja na podroCju turizma. Obnova je potekala pod strogim
nadzorom zavoda za varovanje kulturne dediSCine. NajvecCja vrednost je, da je stari
del hotela ohranil zunanjo podobo, da so v njem ohranili staro stopni$€e in da je nova
Kristalna dvorana zasijala v najve¢jem bliSc¢u.

Umer (2008) piSe, da so dolgo iskali investitorja za zahtevno prenovo. Te se je lotila
druzba Istrabenz, ki je zanjo odStela 70 milijonov evrov. Investicija je obsegala
ureditev komunalne in prometne infrastrukture za potrebe hotela in njegove okolice,
obnovo arhitekturnega kulturnega spomenika (rekonstrukcijo, dozidavo in
konservatorska dela), rekonstrukcijo in obnovo historicnega parka ter novogradnjo in
dozidavo novih povrsin.

Junija 2008 je graditelj hotela Palace, Istrabenz turizem, podpisal pogodbo s firmo
Kempinski Hotels S.A., ki ima v lasti prestizne hotele po vsem svetu. S hotelom, ki
spada med najlepSe med Dubrovnikom in Benetkami, je podpisal pogodbo za 20-
letno upravljanje. Njegovo ime je sedaj Kempinski Palace Portoroz.

Umer (2008) navaja, da je druzba Kempinski, najstarejSa in najbolj uveljavljena
veriga luksuznih hotelov v Evropi, bila ustanovljena leta 1897, ko je Berthold
Kempinski odprl prvi luksuzni hotel v Berlinu. Od takrat se skupina omenjenih
evropskega hotelirstva in je hkrati postala mednarodno merilo za tradicionalno
hotelirstvo.

Hoteli v verigi Kempinski so gostili mnoge eminentne osebnosti in pomembna
sreCanja ter pripomogli k pisanju zgodovine hotelirstva. Edinstvene hotele Kempinski
v Evropi, na Srednjem vzhodu, v Afriki, Juzni Ameriki in Aziji Stejemo med izbrane
bisere luksuzne hotelske skupine (Hotel Kempinski Palace PortoroZz z novim
direktorjem, 2008).

24. oktobra je Kempinski hotel Palace odprl svoja vrata tudi gostom. S tem hotelom
se je odprl tudi prvi hotel de luxe s petimi zvezdicami v Sloveniji (Portoro$ki Palace
znova odprt, 2008).

3.4.4. Kempinski Palace Portoroz

Hotel v celoti obsega: 183 sob in suit, 124 superior sob, 23 deluxe sob, 17 junior suit,
4 superior junior suite, 7 deluxe junior suit, 2 Piran maisonette, 4 Palace suite,
Predsedniski apartma (meri 230 kvadratnih metrov), Marcello (party suita), 102 sobi s
pogledom na park, 81 sob s pogledom na morje (Kempinski Palace Portoroz, 2008).

3.4.5. Rose Wellness-Spa center

Voncina (2009) opisuje Spa vrtnic. Le-ta je nameS¢en desno od recepcije, tik nad
stopnicami, ki vodijo v park in so eden od najlepSih pogledov v hotelu. Ime izhaja iz
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imena kraja v italijans€ini Portorose, v angleski prevod pa bi bil Porto of Roses.
Spremlja ga naziv The Healing Power of nature, Zdravilna mo¢ narave. Spa zavzema
1500 kvadratnih metrov. Ima notranji in zunanji bazen, tri vrste savn, finsko, tursko in
infrardeCo, deset masaznih sob z dnevno svetlobo in hamam.

V predprostorin Rose spaja se gostje v miru pripravijo na terapijo in relaksirajo. V
tem prostoru se menjuje svetloba od nezne zelene, rumene in modre. Ta pojav se
imenuje kromoterapija. To je barvna terapija, ki je zelo ugodna za Clovesko telo. V
tem prostoru se ljudje ulezejo, zaposleni jim postrezejo €aj in pogovorijo se, kakdna
terapija bi bila zanje najprimernejSa A. BarbiS (osebna komunikacija, februar 2009).

Spa je namenjen dusi in telesu. V Rose spa v PortoroZzu dajo zelo velik pomen
vsakemu gostu posebej. Kabin je 10, v katerih potekajo masaZze razlicnih vrst. Sobe
imajo imena mediteranskih rastlin v latinskem jeziku. Najbolj znacilna je Joya masaza
s poldragimi kristali. Maserka jih najprej segreje do doloCene temperature in nato
uporablja v kombinaciji z rokami. Ne ogrejejo samo kristalov, ampak tudi brisace,
mize in olja. Druga masaza, ki je zelo priljubljena in iskana, je Well Being. Sestavlja
jo deset vrst masaznih tehnik z vsega sveta, od havajske masaze lomi-lomi do
Blinese Shakes z Balija. V enem od prostorov je hamam za pilinge in obloge telesa.
Med zanimivejSimi so obloge telesa s solinskim blatom in znamenitim portoroSkim
fangom, ki je zaslovel Ze pred sto leti in ima zdravilno mo¢€. Priporocljiv je predvsem
za bolnike z artritisom (Voncina, 2009).

Soba za sproSCanje v dvoje je soba Alba Rosa ali v slovensCini Bela vrtnica.
Namenjena je parom, Ki si zelijo privos€iti ugodje v dvoje. Tretma traja dve ali tri ure,
masirata pa ju dva maserja hkrati. V sobi je samo zanju jacuzzi in masazna kad, kjer
se lahko razvajata, ko maserja odideta (Voncina, 2009).

Spa v Kempinskem ima Se eno posebnost. To je breziglicna mezoterapija,
racunalniSko vodena korektivna terapija za obraz in telo. V Spa Rose uporabljajo tri
kozmeticne linije. Prva je The Organic Pharmacy iz Velike Britanije. To so izdelki za
obraz in telo na organski osnovi, brez diSav in Skodljivih sestavin. Druga je Ligne st.
Barth, prihaja z majhnega otoka Sr. Bartolomej v Karibih in ima zelo zanimivo
zgodovino. To linijo sedaj uporabljajo vsi hoteli Kempinski po svetu. Tretja linija pa je
Lilian Terry iz Juzne Afrike, ki je namenjena aromaterapiji. To so olja, ki jih
uporabljajo za masaze (A. Barbi$, osebna komunikacija, februar 2009).

Center ima na razpolago tudi fitnes center. Center je namenjen predvsem hotelskim
gostom. Tudi zunanji obiskovalci lahko koristijo fitnes center, vendar samo s placilom
mesecne karte. Ker je vstopnina za slovenski standard visoka, so po pri¢anju vodje s
tem Zeleli omejiti vstop samo na visoke goste. Fitnes je sestavljen iz »kardio fithesa«
in trenazerjev, namenjenim vajam za mo¢ (A. Barbi§, osebna komunikacija, februar
2009).
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4. CILJ DIPLOMSKE NALOGE

V diplomski nalogi smo Zeleli raziskati, v kolikS§ni meri prepoznajo ljudje pomen
wellnessa pri oblikovanju Zivljenjskega sloga. Namen je bil ugotoviti, ali poznajo vse
komponente osebnega wellnessa in zakaj se odlo¢ajo za odhod v wellness center.

Postavili smo naslednje delne cilje:

e ugotoviti, v kolikSni meri poznajo ljudje pomen wellnessa kot zdravega
Zivljenjskega sloga in njegove komponente;

e ugotoviti motive za obiskovanje wellness centrov;
e ugotoviti, ali so motivi odvisni od spola obiskovalcev;

e ugotoviti, ali so motivi odvisni od starosti obiskovalcev.
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5. HIPOTEZE

H 1: vecina obiskovalcev Wellness centra se strinja ali popolnoma strinja, da je vsaka
trditev sestavni del wellnessa,;

H 2: rang motivov za obiskovanje Wellness centra je pri moskih in Zenskah enak;

H 3: rang motivov za obiskovanje Wellness centra je enak pri vseh starostnih
kategorijah obiskovalcev.
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6. METODE DELA

6.1. Vzorec merjencev

Vzorec merjencev je zajemal 55 slovensko govorecih odraslih obiskovalcev Wellness
centra v hotelu Palace v Portorozu. Anketirali smo 28 moskih in 27 zensk. PovprecCna
starost anketirancev je bila 35 let. NajveC obiskovalcev je bilo starih do 25 let (31 %)
in so bili zaposleni (62 %).

6.2. Vzorec spremenljivk

Za ugotavljanje poznavanja wellnessa in motivov za obiskovanje wellness centra je
bil uporabljen anketni vpraSalnik (v prilogi). Prvi del vpraSalnika je bil namenjen
ugotavljanju spola, starosti, druzinskega in socialnega statusa. Drugi del sta
sestavljali dve vprasanji (peto in Sesto), ki sta vsebovali tabele s trditvami.

Pri petem vprasanju je tabela vsebovala 20 trditev (Preglednica 1), ki so oznacevale
telesno komponento wellnessa (trditve od 1 do 3), duSevno oz. intelektualno (4-6),
Custveno (7-10), socialno (11-13), duhovno (14-17) in zaposlitveno komponento
wellnessa (18-20). Anketiranci so oznacevali, v kolik&ni meri se strinjajo z umestitvijo
posamezne trditve v wellness s pomocjo 5-stopenjske lestvice (1 - Sploh se ne
strinjam, 2 - Ne strinjam se, 3 - Delno se strinjam, 4 - Se strinjam in 5 - Popolnoma se
strinjam).

S Sestim vprasanjem smo ugotavljali, zakaj so se anketiranci odlocCili za obisk
Wellness centra. Na voljo so imeli 26 motivov (Preglednica 3). Prav tako so na
petstopenijski lestvici oznacili, kako pomemben je posamezen motiv za njihov obisk
Wellness centra (1 je pomenilo Popolnoma ne velja zame, 2 Ne velja, 3 Delno velja,
4 Velja in 5 Popolnoma velja zame).

6.3. Metode obdelave podatkov

Podatki so bili obdelani s staticnim programom SPSS. Pri petem vprasanju smo
izraCunali, kak8ne so povpreCne vrednosti posameznih trditev in izdelali rang trditev
po pomembnosti umestitve v wellness. Poleg tega smo izraCunali deleZz anketirancev
po posameznih vrednostih (1-5) za vsako trditev. Enako smo predstavili tudi
odgovore na Sesto vprasanje, kjer smo predstavili Se rang motivov po pomembnosti,
lo€eno po spolu in starostnih skupinah.
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7. REZULTATI IN RAZPRAVA

7.1. Prepoznavanje wellnessa kot zdravega zivljenjskega sloga

V preglednici 1 je naveden rang posameznih trditev po pomembnosti umestitve v
wellness proces glede na mnenje obiskovalcev Wellness centra hotela Palace v
Portorozu. Rezultati torej prikazujejo, kaj anketirancem predstavlja beseda wellness.

Preglednica 1: Prikaz ranga trditev po pomembnosti uvrstitve v wellness proces

POVPRECJE STD. DEV.
1. vadba v fitnes studiu 4.2 1,1
2. skrb za telesno tezo in zdravo prehrano 4,2 1,0
3. notranje zadovoljstvo in mir 3,9 1,2
4. spodbujanje pozitivnih custev 3,8 11
5. spodbujanje samozavesti 3,8 11
6. Spodbujanje pozitivhe samopodobe 3,7 1,2
7. Nadziranje stresa (protistresna terapija) 3,7 14
8. Spodbujanje delovne uéinkovitosti 3,5 1,1
9. Pozitivno prenasSanje stresa na delovhem mestu 3,5 1,2
10. Samospostovanje 34 1.3
11. Druzenje s prijatelji 3,4 13
12. Izogibanje pitja alkohola, kajenja in drugih drog 3,2 1,3
13. Pristni druzinski odnosi 31 14
14. Zadovoljstvo na delovhem mestu 3,1 1,2
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15. Sposobnost prepoznavanja negativnih Custev 2,9 1.3
16. Pripravljenost pomagati drugim, spostovanje drugih, | 2,6 1,4
potrpezljivost

17. Dodatna izobrazevanja 25 1,3
18. Uéenije tujih jezikov 2,2 14
19. Branje knjig 2,2 1,3
20. Obiskovanje cerkve, kina, Sportnih dogodkov, | 2,2 1,4
diskotek

Prvih pet trditev po pomembnosti umestitve v wellness je: fitnes, skrb za telesno tezo
in zdravo prehrano, notranje zadovoljstvo in mir, spodbujanje pozitivnih ¢ustev in
spodbujanje samozavesti. Najnizje povprecje imajo trditve: obiskovanje cerkve, kina,
Sportnih dogodkov, diskotek, branje knjig, uCenje tujih jezikov, dodatna izobraZevanja
in pripravljenost pomagati drugim, sposStovanje drugih, potrpeZljivost.

V preglednici 2 pa so podani delezi odgovorov po posameznih vrednostih. Glede na
to, da so vse trditve sestavni del wellnessa, bi bilo poznavanje popolno, ¢e bi vsi
obiskovalci odgovorili na vsa vprasanja s 5 ali Popolnoma se strinjam. Vecina trditev
ima vrednost tri ali ve¢, kar pomeni, da se anketiranci delno strinjajo z njihovo
umestitvijo v wellness proces. To na neki nacin tudi kaze na dokaj dobro poznavanje

Sirokega spektra aktivnosti osebnega wellnessa.

Preglednica 2: Prikaz deleZev odgovorov po posameznih vrednostih za vsako trditev

1 2 3 4 5

(%) | (%) | (%) | (%) | (%)
1. Vadba v fitnes studiu 7 2 11 16 64
2. Skrb za telesno tezo in zdrava prehrana 4 2 18 24 53
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3. Izogibanje pitja alkohola, kajenja in drugih drog 13 18 24 20 25
4. Branje knjig 44 13 27 7 9
5. U€enje tujih jezikov 44 18 20 4 14
6. Dodatna izobrazevanja 33 22 20 13 13
7. Sposobnost prepoznavanja negativnih ¢ustev 22 16 22 25 14
8. Spodbujane pozitivnih Eustev (veselje, sreca) 4 11 20 29 36
9. Nadziranje stresa (protistresna terapija) 13 7 13 25 42
10. Pristni druzinski odnosi 18 14 22 24 22
11. Druzenje s prijatelji 13 13 20 22 33
12. Obiskovanje cerkve, kina, $p. dogodkov, diskotek 47 13 20 9 11
13. Pripravljenost pomagati dr., spostovanje dr. | 33 14 22 18 13
potrpezljivost

14. Samospostovanje 14 9 18 29 29
15. Notranje zadovoljstvo in mir 7 4 18 27 44
16. Spodbujanje pozitivhe samopodobe 7 7 24 24 38
17. Spodbujanje samozavesti 4 9 31 16 40
18. Zadovoljstvo na delovhem mestu 18 7 33 27 14
19. Pozitivho prenasanje stresa na delovhem mestu 11 9 20 38 21
20. Spodbujanje delovne uéinkovitosti 7 9 27 34 21
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Preglednica 2 torej prikazuje, da anketiranci Stejejo pod besedo wellness predvsem
vadbo v fitnes studiu (64 % se s tem popolnoma strinja) in skrb za telesno tezZo in
zdravo prehrano (53 % se jih popolnoma strinja). 1z podanih rezultatov je moc
razbrati, da obiskovalci Wellness centra v pomen besede wellness Stejejo v prvi vrsti
telesno komponento. Vecina se torej povsem zaveda dejstva, da je Sportna vadba
nujna sestavina zdravega Zivljenja in omogoCa doseganje boljSega telesnega
zdravja. Vadba v fitnes studiu je namre¢ skrbno nacrtovana in vodena Sportno-
rekreativna dejavnost. V odvisnosti od Zelja, namena, motivov in ciljev se lahko
razvija in ohranja razlicne gibalne (motoricne) in funkcionalne sposobnosti ter
ustrezne morfoloSke znacilnosti (skrb za telesno tezo, primeren odstotek telesnega
mascCevja). V danasnjem cCasu se ljudje vedno bolj zavedajo pomena gibalne
aktivnosti za zdravje. Zadnji podatki o Sportno-rekreativni dejavnosti odraslih
Sila, 2009). Ocitno se vecina zaveda, da Zivimo v zelo industrializirani druzbi, kjer
zaradi uporabe vrhunskih tehnologij telesna dejavnost izginja. Delez aktivhega
prebivalstva, ki svoje delo opravlja sede, Se nikoli ni bil tako velik, svoje pa doda tudi
sedeCe prezZivljanje prostega Casa, predvsem za televizijskimi sprejemniki ali
racunalniskimi ekrani (MiSigoj-Durakovi¢, Heimer in Matkovi¢, 2003).

Dandanes prakticno nihce ve€¢ ne dvomi, da sodi redna Sportha vadba med osnovne
sestavine zdravega Zivljenjskega sloga. Nezadostna telesna dejavnost oziroma sedeCi
Zivljenjski slog je vedenjski dejavnik tveganja, ki ga tesno povezujemo z razliCnimi
motnjami in predvsem kroni¢nimi boleznimi (Fras, 2002). Zadostna telesna dejavnost ima
po drugi strani zelo pozitivne uCinke na Clovekovo zdravje, kar so pokazale tudi raziskave
(Powell, Thompson, Casperse in Kendrick, 1987; Berlin in Colditz, 1990). Aktivni Zivljenjski
slog pa ne pomeni le na primer za priblizno 50 % manjSe moznosti za zbolevnost in
umrljivost za boleznimi srca in Zilja, paC pa pomembno pripomore k splosni kakovosti
Zivljenja.

Pomembna sestavina sodobnega wellnessa je seveda tudi zdrava prehrana oziroma
uravnotezeno in zdravo prehranjevanje (Berci¢ idr., 2007; Tuuri, Zanovec, Silverman,
Geaghan, Solmon, Holston, Guarino, Roy in Murphy, 2009). Clovek potrebuje
Zivljenjsko potrebne hranljive snovi, ki so v razli¢nih zivilih zato, da bi se na osnovi
Stevilnih presnovnih procesov oskrbel s potrebno energijo. “Prehrambeni wellness”
mora vsebovati tako hrano, ki je higiensko neoporecna, energijsko in hranilno
uravnotezena, razporejena v pravilnem ritmu hranjenja, s primerno vsebnostjo
balastnih snovi (sadje, zelenjava, Zzita) in prilagojena socio-kulturnemu okolju,
Clovekovim navadam in okusu. S pravilno prehrano lahko ohranjamo ali krepimo
zdravje, prepreCujemo obolenja in izboljSamo ali celo pozdravimo bolezen ali
bolezensko stanje (Berci¢, 2006a in 2006b).
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Takoj za vadbo v fitnes studiu in skrbi za zdravo prehrano kot deloma telesne
komponente pa se anketiranci zavedajo, da je duhovna komponenta prav tako
pomemben del wellness procesa. S trditvami, da pomeni wellness notranje
zadovoljstvo in mir, spodbujanje samozavesti in spodbujanje pozitivne samopodobe,
se je strinjala vecCina anketirancev. Duhovna dimenzija je dimenzija, ki vkljuCuje
iskanje smisla in pravih smernic v Zivljenju.

Anketiranci se dobro zavedajo, da pod besedo wellness Stejemo Se Custveno
komponento. Najpogosteje so obkrozZali nadziranje stresa (42 %) in spodbujanje
pozitivnih custev (36 %). Zaradi zahtev danasnjega €asa se pri vecini ljudi porusi
Custveno ravnovesje v telesu. To povzro€i, da se v posameznikih kopi€ijo negativna
Custva in nezmoznost nadziranja stresa. Zaradi neravnovesja med Custvi, mislimi in
telesom pogosto prihaja do psihosomatskih tezav, kot so glavoboli, visok krvni pritisk,
kroni¢na utrujenost, pomanjkanje energije, zmanjSana odpornost, nespecnost in
podobno (Bokan, 2005). V ozadju slabega pocutja in bolezni se nemalokrat skrivajo
takSna prepri€anja, vrednote in Custveno-miselni vzorci, ki ustvarjajo v duSevnosti
mocno napetost ali razdvojenost. Zaradi tega ljudje obiskujejo razliCne tretmaje in
poskusajo omiliti vplive danasSnjega €asa na nasa Custva in misli in s tem na nase
Custveno zdravstveno stanje.

NajvecCje nasprotje pa je bilo ugotovljeno pri socialni komponenti, saj isti ljudje
pristevajo postavko druZenje s prijatelji k wellnessu, ostali dve postavki socialne
komponente pa ne priStevajo. Na to postavko, druzenje s prijatelji, je 33 % odgovorilo
s 5, torej se zavedajo, da moramo ustvarjati razlicne odnose z drugimi ljudmi, saj le
tako lahko doseZzemo popolni wellness in s tem vplivamo na nase zdravje. Ostali dve
socialni aktivnosti, kot je obiskovanje cerkve, kina, Sportnih dogodkov, diskotek in
pripravljenost pomagati drugim, spostovanje drugih, potrpeZljivost, pa ne pristevajo k
wellnessu. Ti dve postavki imata povprec€je 2,5. Menimo, da je priSlo do nasprotja
ravno zaradi ponudnikov wellness storitev. GojCiceva (2005) poudarja, da so
wellness ponudniki na podlagi trzenja oblikovali samo Stiri temeljne sestavine, med
katere priStevamo telesni wellness, zdravo prehrano ter duSevni wellness in
sprostitve. Ostale komponente pa so izpustili in s tem lahko povzro€ili vsesplo$no
napacno in nepopolno razumevanje wellnessa.

Na dnu lestvice po primernosti umeScenosti v osebni wellness sta torej socialna in
intelektualna komponenta. Predvidevamo, da intelektualne komponente ljudje ne
pristevajo k wellnessu, ker jo pogojujejo s Solanjem. Vendar pa le-ta komponenta
pomeni neprestano rast na intelektualnem podrocju in zmoznost uporabe informacij v
razlicnih Zivljenjskih okolis€inah.

Na koncu zelimo poudariti, da se pri vecini trditev ve€ kot polovica anketirancev vsaj
delno strinja, da so to sestavine osebnega wellness procesa; le pri trditvah
intelektualne komponente se jih veCina ne strinja oziroma sploh ne strinja, da bi
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morale biti vkljuCene v wellness proces. Mogoce jim te trditve predstavljajo neko
obremenitev, delo, oziroma asociacijo na sluzbene obveznosti in jih kot take ne vidijo
v wellness procesu, katerega Se vedno verjetno najbolj razumejo kot kompenzacijo
vsakodnevnih obremenitev in skrbi. Ker vecina obiskovalcev wellness centra torej ni
vrednotila vseh trditev z oceno 4 ali pet, prvo hipotezo zavrzemo.

7.2. Zaradi katerih motivov ljudje obiskujejo wellness center?

Sesto vprasanje v anketi je pripomoglo k ugotavljanju vzrokov za obiskovanje
Wellness centra. V ospredju so sprostitvene masaze, sprostitvene kopeli in savne.

Preglednica 1: Prikaz ranga trditev po pomembnosti motivov za obiskovanje
Wellness centra

POVPRECJE | STANDARDNA
DEVIACIJA

1. Sprostitvene masaze 4,1 1,3
2. Dobro pocutje 4.1 11
3. Sprostitvene kopeli 4,0 1,3
4. Savne 4,0 1,3
4. Uzitek 4,0 1,0
5. Potreba po telesni aktivnosti | 4,0 1,2
in gibanju

6. Notranji mir 3.9 11
6. Zaradi ohranjanja zdravja 3,9 1,2
7. Notranje zadovoljstvo 3,9 1,3
7. Obnavljanje energije 3,9 1,2
8. Ker grem rad tja 3,8 1,3
9. Skrb za telesno tezo 3,7 11
10. Estetski videz 3,7 1,3
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11. Odpravljanje stresa 3,6 1,3
12. DaljSa zivljenjska doba 3,4 1.3
13. BoljSa samopodoba 3,4 1,3
14. Lazje reSevanje vsakdanjih | 3,4 1,2
problemov

15. Koristen naéin prezivljanja | 3,4 1,3
prostega ¢asa

16. Zdrava prehrana 3,2 15
17. Lazje prenasSanje stresa v | 3,2 1,3
sluzbi

18. Osebnarast 31 1,3
18. Bolj$a delovna sposobnost | 3,1 1,4
19. Socialni stiki 29 1,3
19. Druzenje 29 1,4
20. Zabava 2,9 1,4
21. Ker si po finanéni plati to | 2,8 1,4
lahko privosSéim

22. Beg od vsakdanjosti 2,7 1,3
23. Animacije (ples, igre) 2,5 1,4
24. Ker je modno 2,3 1,3
25. Pridobivanje novih znanj 2,3 1,4
26. Branje knjig 2,0 1,4
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V Preglednici 3 so podani motivi za obiskovanje Wellness centra po pomembnosti.
NajpogostejSi motiv so sprostitvene masaze s povpreCjem 4,1. Kot piSe v reviji
Wellness, v ¢lanku Naravna masaZzna olja (2008), masaza sproS¢a napetost telesa in
duha, posredno vpliva na krepitev imunskega sistema, ugodno deluje na kozo,
miSice, Zivéni sistem, metabolizem, pretok krvi in limfe. Flis Smaka (2008) v isti reviji
navaja, da je masaza najstareja in povsem naravna oblika zdravljenja. Ze v
preteklosti so jo dojemali kot sredstvo za odpravljanje in lajSanje boleCin. Masaz je
veliko vrst: klasi€ne in aroma masaze, refleksoterapije in masaze iz vzhoda -
Kitajske, Indije ...Vsem pa je skupno dejstvo, da se z dotikom lajSajo bolecCine ali
tesnoba.

Sledi dobro pocutje s povpre€jem (4,1), sprostitvene kopeli (4,0), savne in uZitek
(4,0) ter potrebe po telesni aktivnosti (4,0). VsesploSno dobro pocutje je prav tako
pomemben motiv. Obiskovalci zahajajo v Wellness center tudi z namenom, da
dosezejo dobro pocutje z razlicnimi wellness ponudbami. Tudi temu motivu lahko
pripiSemo vzrok danasnjega hitrega Zivljenjskega ritma.

Sprostitvene kopeli so del bazenske ponudbe, ki je danes del vsakega wellness
centra. GojciCeva (2009) ugotavlja, da so Ze stari Rimljani poznali pozitivne vplive
kopeli na Clovesko telo. Tam so imeli javna kopali$€a, ki so bila pravi centri druZenja.
Iz tega je mogocCe sklepati, da je bila osebna higiena zelo pomemben del dnevnih
aktivnosti. Tudi danes so kopeli sestavni del Zivljenja sodobnega ¢loveka. Poznamo
naslednje kopeli: ionske, oljne in zeli8¢ne kopeli. Obloge in kopeli v medicini sodijo k
termoterapiji, ki predstavlja podrocje fizikalne terapije in rehabilitacije in se ukvarja s
terapevtskimi postopki, ki grejejo (dovajajo toploto) ali hladijo (odvzemajo toploto).

Savne so Vv raziskavi prav tako visoko na lestvici motivov za obiskovanje Wellness
centra. GojciCeva (2005) razlaga, da etimoloSko beseda savnha pomeni »vrniti se
nazaj«. Postopek savnanja obsega vecC faz: €iS€enje (prhanje), vroco fazo (8 do 15
minut) z lezanjem, sedenjem na razlicnih viSinah klopi v savni, ohlajevalno fazo na
svezem zraku ali s polivanjem s hladno vodo in pocitkom na koncu. Savnanje
izboljSuje  delovanje limfnega sistema, razstruplja organizem, izboljSuje
prekrvavljenost koze, umirja sréno frekvenco in pozitivno deluje na spanec. Poznamo
razlicne vrste savn: finska, biosavna, infrardeCa savna, evento savna, maa savna,
zeliS€na savna, parna kopel, tepidarij, hamam, sanarij, kaldarijbanja in podobno.

Visoko na lestvici je tudi potreba po telesni aktivnosti, s povprecjem 4,0. Pri telesni
aktivnosti govorimo o skrbno nacrtovanih in vodenih aktivnostih. Z njo razvijamo in
ohranjamo razliCne gibalne (motori¢ne) in funkcionalne sposobnosti ter morfoloske
znacilnosti. Pri vsakem delovanju gibal, torej pri vsakem gibu sodelujejo mnogi organi
in organski sistemi, ki so v medsebojni interakciji odgovorni za posamezne motoricne
in funkcionalne sposobnosti. Ko govorimo o funkcionalnih sposobnostih, mislimo
predvsem na sréno-zilni in dihalni sistem, ki sta najbolj odgovorna za sploSno
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vzdrzljivost, v zvezi z motoriCnimi sposobnostmi pa imamo v mislih mo¢, gibljivost,
hitrost, ravnotezje, koordinacijo in preciznost (Berc¢ic idr., 2007).

Preglednica 2: Prikaz delezev po posameznih vrednostih za vsako trditev

1 2 3 4 5

(%) (%) (%) (%) (%)
1. Zdrava prehrana 18 16 20 14 31
2. Skrb za telesno tezo 5 11 18 31 34
3. Potrebe po telesni aktivnosti | 5 7 14 22 51
in gibanju
4. Estetski videz 11 7 14 29 38
5. Sprostitvene masaze 11 4 7 13 65
6. Sprostitvene kopeli 13 2 7 20 58
7. Savne 13 2 9 18 58
8. Branje knjig 56 13 7 13 11
9. Pridobivanje novih znanj 45 13 18 11 13
10. BoljSa samopodoba 18 2 22 33 24
11. Notranje zadovoljstvo 11 4 13 29 44
12. Notranji mir 7 2 14 44 33
13. Osebnarast 18 9 25 31 16
14. Odpravljanje stresa 14 4 14 33 34
15. Obnavljanje energije 11 2 14 31 42
16. Socialni stiki 24 7 34 22 13
17. Druzenje 25 13 20 27 14
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18. Zabava 24 16 22 22 19
19. Animacije (ples, igre) 34 16 20 18 11
20. BoljSe delovne sposobnosti 22 11 16 29 22
21. Lazje prenasanje stresa v | 20 4 31 27 18
sluzbi

22. Dalj3a zivljenjska doba 14 7 22 31 25
23. Zaradi ohranjanja zdravja 9 0 24 24 44
24. Dobro pocutje 7 0 14 27 51
25. Uzitek 4 0 27 24 45
26. Lazje reSevanje vsakdanjih | 11 9 27 33 20
problemov

27. Beg od vsakdanjosti 20 24 33 5 18
28. Koristen nacin prezivljanja | 16 7 20 33 24
prostega ¢asa

29. Ker je to modno 34 29 18 4 14
30. Ker si po finanéni plati to | 25 14 29 13 18
lahko privosSéim

31. Ker grem rad tja 13 4 16 22 45

Sesto vprasanje v anketi je torej pripomoglo k ugotavljanju vzrokov za obiskovanje
Wellness centra. V ospredju so sprostitvene masaZe, sprostitvene kopeli in savne.
Po Gojcicevi (2005) se danes osebno sprostitev v programski zasnovi wellnessa
povezuje z obvladovanjem in odpravljanjem stresov. Zato je potrebna sprostitev, ki je
v bistvu oblika odpravljanja stresnih obremenitev, s Cimer naj bi dolgoro¢no preprecili
duSevne in telesne motnje. V ta namen se uporabljajo razlicne sprostitvene tehnike,
ki naj bi normalizirale vegetativne funkcije organizma, predvsem srcni utrip, frekvenco

dihanja in krvni tlak (sistoli¢ni in diastoli¢ni).
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Najbolj pogosto uporabljene sprostitvene tehnike so avtogeni trening, joga, razlicne
oblike meditacije, raznolike tehnike aktivnega miSi€nega sproScCanja, progresivna
miSicna sprostitev, razlicne masaze, sprostitvena gimnastika, vsebinsko zasnovani
programirani rekreativni odmori z razliCnimi vajami sprosS€anja in druge tehnike,
povezane z vodnimi aktivnostmi. Stevilni terapevti v te namene uporabljajo tudi
akupresuro, dihalno terapijo, refleksoterapijo, polarno terapijo, shiatsu, soma, tai-chi,
terapijo s plesom in glasbo itd. Cilj tovrstnih dejavnosti je popolna sprosc¢enost, ki se
ne kaze le v subjektivnem zaznavanju, marveC tudi v telesnih oziroma organskih
funkcijah posameznika.

Gojci¢ (2005) je metode sproS€anja razdelila v pet glavnih skupin:

Urjenje dihanja pomeni zavestno dihanje, pri ¢emer poskuSamo ugotoviti ali
dihamo kratko, povrSno, hlastno ali prisilieno. Osredotoimo se na razlicne
dele telesa in poskuSamo dihati navznoter, v celotno telo, ne le v pljuca ali
trebusno prepono. Nekatere Sole dihanja obravnavajo tudi glas, ki ga lahko s
pravilnim dihanjem popravimo.

Sprostitev miSic je zasnovana na nasprotjih. MiSice izmenoma napenjamo in
sproS¢amo. lzhajamo iz tega, da so napete miSice najveckrat izraz notranje
napetosti. Razburjanje, jeza in bes ne povzrocajo le napetih gub, temvec
sCasoma otrdijo tudi miSice na obrazu, vratu in ramenih. Napeto miSiCevje je
slabSe prekrvavljeno, Ceprav sta srce in krvni obtok bolj obremenjena. Dihanje
postane nenaravno in kréevito. Vaje za sprostitev miSic so preproste:
posamezne misSice, na primer na ramenih, rokah, za nekaj sekund moéno
napnemo, da zacutimo rahlo bolecino. Po popolni sprostitvi pride v miSice
veliko krvi, miSice postanejo tople in tezke, vsestransko se sprostimo.

Spremenjeno drZo pogosto uporabljamo podzavestno, ko iztegnemo roke
kvisku, povesimo glavo ali spremenimo polozaj pri sedenju. Zatem pa znova
zavzamemo staro, napeto drzo. Vecjo in daljSo sprostitev bomo dosegli, ¢e
bomo drzo spreminjali zavestno in ponavljali vaje toliko ¢asa, da nam preide
sproScena drza v navado in jo telo sprejme za svojo.

MasaZa spada med najbolj poznane in najstarejSe metode sproscanja.
Sportnikom se zdi samoumevno, da jim gnetejo miSice. Masaza lahko
spodbuja ali pomirja, odpravlja napetost ali blazi boleCine. Navadna masaza z
enakomernimi, teko€imi gibi v smeri krvnega obtoka izboljSa prekrvavitev misic
in koZze. Masaza s pritiskanjem na posamezne toCke (akupresura) lajSa
bolecine. Pri »psihomasazah« (rolfanje, posturalna integracija ali soma) so
Cvrsti prijemi usmerjeni naravnost na vezno tkivo in sprosSc¢ajo telesno
napetost, pa tudi blokirana Custva in trdno zasidrane vedenjske vzorce.
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e Koncentracija je bistveni element pri metodah, ki delujejo na temelju
avtosugestije. Ena od teh je avtogeni trening: Clovek se popolnoma osredotoCi
(koncentrira) na cilj, ki ga Zeli dosec€i, da na primer postanejo posamezni deli
telesa topli in tezki. S tem se miSice bolje prekrvijo in hkrati tudi sprostijo.
Koncentracija ima odlocCilno vlogo tudi pri razlicnih oblikah meditacije, ne glede
na to, ali poskuSamo doseci sprostitev z mantro (sveto besedo, na katero se
osredoto€imo, da bi odgnali nezelene misli) ali pa osredotoimo vso svojo
zavest na lastno dihanje.

7.2.1. Primerjava ranga motivov med spoloma
Preglednici 5 in 6 prikazujeta vrstni red motivov. Preglednica 5 prikazuje, kako so se

odlocali moski, Preglednica 6 pa prikazuje odloCanje zensk.

|z preglednice je moc€ razbrati, da so pri moskih na prvem mestu savne, sprostitvene
kopeli in sprostitvene masaZe pri Zenskah pa dobro pocutje, potreba po telesni
aktivnosti in masaZze.

Preglednica 3: Prikaz ranga trditev po pomembnosti uvrstitve v wellness proces pri
moskih

POVPRECJE
SPOL MOSKI
1. Savne 4,5
2. Sprostitvene kopeli 4,1
2. Sprostitvene masaze 4,1
2. Uzitek 4,1
3. Dobro pocutje 4,0

4. Potreba po telesni aktivnosti in | 3,8

gibanju

4. Notranje zadovoljstvo 3,8
4. Notranji mir 3,8
5. Zaradi ohranjanja zdravja 3,7
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5. Ker grem rad tja 3,7
6. Obnavljanje energije 3,6
6. BoljSa samopodoba 3,6
6. Skrb za telesno tezo 3,6
6. DaljSa zivljenjska doba 3,6
7. Estetski videz 3,5
8. Odpravljanje stresa 3,3
8. Zdrava prehrana 3,3
8. Lazje reSevanje vsakdanjih | 3,3
problemov

8. Koristen nacin prezivljanja prostega | 3,3
Casa

9. osebna rast 3,2
9. BoljSe delovne sposobnosti 3,2
10. Lazje prenasanje stresa v sluzbi 3,1
11. Socialni stiki 3,0
12. Druzenje 2,9
13. Zabava 2,8
13. Ker si po finanéni plati to lahko | 2,8
privoséim

14. Animacije (ples, igre) 2,7
15. Ker je modno 2,4
16. Beg od vsakdanjosti 2,3
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16. Pridobivanje novih znanj 2,3

17. Branje knjig 2,1

Preglednica 4: Prikaz ranga trditev po pomembnosti uvrstitve v wellness proces pri
Zenskah

POVPRECJE

SPOL ZENSKE
1. Dobro pocutje 4,2

1. Potrebe po telesni aktivnosti in | 4,2
gibanju

1. Masaze 4.2

2. Obnavljanje energije 4,1

2. Ohranjanje zdravja 4,1

3. Estetski videz 4,0

3. Notranji mir 4,0

3. Sprostitvene kopeli 4,0

3. Odpravljanje stresa 4,0

3. Uzitek 4,0

4. Notranje zadovoljstvo 3,9

4. Skrb za telesno tezo 3,9

4. Ker grem rada tja 3,9

5. Savne 3,6
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6. Lazje reSevanje vsakdanjih | 3,5
problemov

7. Koristen nacin prezivljanja prostega | 3,4

casa

8. Daljsa zivljenjska doba 3,2
8. Lazje prenasanje stresa v sluzbi 3,2
9. BoljSa samopodoba 3,1
9. Beg od vsakdanjosti 3,1
9. BoljSe delovne sposobnosti 3,1
9. Zdrava prehrana 3,1
10. Osebna rast 3,0
11. Zabava 2,9
12. Druzenje 2,8
12. Socialni stiki 2,8

12. Ker si po finanéni plati to lahko | 2,8

privoséim

13. Animacije (ples, igre) 2,3
14. Pridobivanje novih znanj 2,2
14. Ker je modno 2,2
15. Branje knjig 2,0

Glede na dobljene rezultate je mogoCe ovre€i drugo hipotezo. Rang motivov se
namreC razlikuje po spolu, saj iz tabele 5 lahko ugotovimo, da je pri moskih v
ospredju predvsem telesna sprostitev. NajpogostejSi motivi za vkljuCevanje v
wellness storitve so savne, sprostitvene kopeli, masaZe. Kasneje si sledijo po
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pomembnosti uZitek in dobro pocutje. Sklepamo, da je Se vedno velika ve€ina moskih
na pomembnejSih poloZajih na delavnem podrocju, zato se v njih kopi€i napetost, ki
je posledica stresa. Premagovanje stresa pa je v sodobnem casu tista vrlina, ki veliko
velja in ki loCi ljudi na vzdrZljive in nevzdrzljive. Zato menimo, da Zelijo moski stres
premagovati s sprostitvenimi masazami, kopelmi in razliénimi vrstami savn. Zenske
pa postavljajo v ospredje telesno aktivnost (Preglednica 6), saj uvrS§€ajo gibalno
udejstvovanje med pomembne sestavine zdravega Zivljenja. Ohranjanje zdravja,
dobro poéutje in obnavljanje energije so zanje najpomembnejsi motivi. Zenske se bolj
zavedajo, da je zdravje, kot ugotavlja GojCiceva (2005), postalo vodilni pojem
danasnje dobe. Poleg tega, da je zdravje ena izmed Clovekovih najvecjih Zelja, je tudi
vrednota. Vendar pa Zenske ne postavljajo v ospredje samo telesnega zdravja,
ampak tudi dusevno in duhovno zdravje. Zenske veliko bolj delujejo na promociji
zdravja, saj navaja GojcCiceva (2005), da le-ta zajema aktivnosti, ki omogocajo ljudem
povecati nadzor nad svojim zdravjem.

Skupno moskim in Zenskam pa je to, da imajo med prvimi petimi motivi dobro
pocutje. To dokazuje, da se oboji radi spros€ajo, zelijo odmisliti in pozabiti na zunaniji
svet, se poglobiti vase in narediti nekaj za svojo duso in dobro poéutje. Ce povedano
prenesemo v wellness zivljensko filozofijo, je Bokan (2005) izpostavila izraz, ki se pri
nas Sele uveljavlja - duSevni wellness. Osnovna ideja, ki jo duSevni wellness
predstavlja, je spodbujanje posameznikove odgovornosti za njegovo zdravje, dobro
psihi¢no pocutje in sreCo. V zvezi s tem govorimo o dobrem duSevnem pocutju, ki je
rezultat kompleksnih povezav med Clovekovo zavestjo in podzavestjo. To je aktiven
Zivljenjski slog, ki kot temeljno vrednoto postavlja samorazvoj na telesni, dusevni,
razumski, duhovni in socialni ravni. Obsega razli€ne vsebine, ki jih v osnovi lahko
razdelimo v tri sklope: odnos do sebe, odnos do drugih ljudi ter odnos do okolja in
Zivljenja.

GojciCeva (2005) je ugotovila, da je pozitivha Clovekova naravnanost do sebe, do
drugih ljudi, do Zivljenja nasploh marsikomu dana Ze v njegovih genetskih zapisih,
nekateri pa se morajo zanjo potruditi in si jo pridobiti. Pri tem je zelo pomemben
smeh kot oblika izraZzanja veselja in sreCe na obrazu. Smeh je posledica pozitivhe
naravnanosti in Custev, ki preplavljajo ¢loveka. PospesSuje prekrvavitev mozganov in
izlo€anje endorfinov, kar vpliva na dobro pocutje in blazenje bolecin. Psihologi so
razvili razli¢ne metode prepoznavanja duSevnega dobrega pocutja.

Oseba z dobrim dusevnim wellnessom (Gojci¢, 2005):
e ima samozaupanje;
e najde pomen in smisel Zivljenja;

e zdravo izbira;
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¢ je prilagodljiva in se znajde v vsaki situaciji;
e se pocuti udobno, prijetno z drugimi;

e sprejme druge takSne, kot so;

e lahko daje in sprejema ljubezen;

e je odgovorna za svoja dejanja;

¢ ne iSCe opraviCil za osebne napake;

e na Zivljenjske probleme gleda pozitivno;

e nacrtuje vnaprej in si postavlja realne cilje;
e premisli, preden odgovori s Custvi;

e ucinkovito odpravlja stres;

e spostuje druge ljudi in skrbi za varovanje narave;

e je nesebicna.

DuSevno nezdrava oseba:
e ima premalo samozaupanja in samospostovanja in slabo predstavo o sebi;
e ne najde pomena in smisla zivljenja;
e ima Sibko duSevno zdravje;
e je okorelain ni pripravljena na spremembe;
e se ne pocuti udobno z drugimi ljudmi in je osamljena;
e Cuti rasistiCe, etni¢ne, spolne, starostne, homofobi¢ne ali kulturne predsodke;
e teZko naveze medsebojni odnos z drugimi;
e pogosto ravna nezrelo in neodgovorno;
e krivi druge za svoje napake;

¢ nima nacrtov za prihodnost;
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e e brez svojega mnenja in se odziva lahkomiselno;
e ne obvladuje stresa in stresnih situacij;

e ne spostuje drugih ljudi in narave;

e misli samo nase.

DusSevni wellness, ugotavlja Bokan (2005), spodbuja ucenje veS€in in metod, Ki
omogocajo prepoznavanje neustreznih miselnih, Custvenih in vedenjskih vzorcev ter
oblikovanje bolj izpolnjujoCega odnosa do sebe. VkljuCuje razvoj Custvene
inteligentnosti, Se zlasti ustreznejSe ravnanje z lastnimi Custvi in odzivanje na Custva
drugih ljudi. Pomemben dejavnik je tudi ustvarjanje izpolnjujo¢ih medsebojnih
odnosov, pravilna komunikacija, sposobnost motiviranja in u€enja iz zivljenja ter tudi
skrben odnos do narave in socialnega okolja.

7.2.2. Primerjava ranga motivov med starostnimi skupinami

Rezultati v Preglednici 7 kazejo, kako so se posamezniki razlicnih starosti odlocali o
najpomembnejSih motivih za obisk Wellness centra.

Preglednica 5: Primerjava pomembnosti motivov med starostnimi skupinami

MOTIVI 1. 2. 3. 4. 5. 6.
STAROST do 25 26-35 | 36-45 | 46-55 | 56-65 | 66inveé
1. Zdrava prehrana 3,2 2,8 2,8 3,8 3,6 3,8

2. Skrb za telesno tezo 3,5 3,1 4,2 4,5 4,2 3,8

3. Potrebe po telesni 4,0 3,4 4,4 4,6 4,2 4,0

aktivnosti in gibanju

4. Estetski videz 4,0 3,5 3,9 4,6 3,0 3,0
5. Sprostitvene masaze 3,8 4,3 4,5 50 3,4 4,0
6. Sprostitvene kopeli 3,7 4,0 4,6 50 34 4,0
7. Savne 3,8 4,5 4,0 5,0 2,6 4,2
8. Branje knjig 2,0 2,0 1,6 2,3 2,6 2,4

62



9. Pridobivanje novih 3,0 1,8 1,8 2,6 2,2 1,8
znanj

10. Boljsa samopodoba 3,6 3,4 3,0 3,8 3,6 3,0
11. Notranje zadovoljstvo | 4,1 3,7 3,8 4,3 3,8 3,4
12. Notranji mir 4,1 3,6 3,7 4,3 4,2 3,6
13. Osebnarast 35 2,6 3,2 3,3 2,8 3,2
14. Odpravljanje stresa 34 3,8 3,9 3,6 3,8 3,6
15. Obnavljanje energije | 3,6 4,1 4,0 4,1 4,0 3,6
16. Socialni stiki 3,2 2,5 2,7 3,1 2,6 3,4
17. Druzenje 3,2 2,4 2,8 3,3 3,2 2,4
18. Zabava 3,2 2,0 2,8 3,8 3,0 2,6
19. Animacije (ples, igre) | 3,1 1,9 2,2 2,6 2,8 2,2
20. BoljSe delovne 3,1 2,8 3,0 3,6 3,8 3,2
sposobnosti

21. Lazje prenasanje 3,0 3,3 3,3 3,5 3,8 2,4
stresa v sluzbi

22. Daljsa zivljenjska 3,5 3,1 3,2 4,5 3,0 3,6
doba

23. Zaradi ohranjanja 4,0 3,6 3,6 4.6 4,6 3,4
zdravja

24. Dobro pocutje 4,2 4,0 4,0 50 3,8 3,6
25. Uzitek 3,8 4,2 4,0 4.8 3,8 3,8
26. Lazje reSevanje 3,2 3,0 3,7 3,5 4,2 3,6
vsakdanjih problemov

27. Beg od vsakdanjosti 2,8 25 2,3 3,0 3,2 3,4
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28. Koristen nacin 3,2 3,0 3,6 3,8 34 3,6
prezivljanja prostega

Casa
29. Ker je to modno 2,7 1,9 2,0 2,3 2,2 2,8
30. Ker si po finanéni 3,2 2,6 2,4 3,3 2,8 2,2

plati to lahko privoséim

31. Ker grem rad tja 4,2 3,8 3,4 3,8 3,6 3,6

Pri starosti do 25 let so dolocili kot najpomembnejSe motive za obiskovanje Wellness
centra: dobro pocutje in ker grem rad tja (4,2). Najvije povprecje v starosti od 26 do
35 let imajo savne (4,5), sprostitvene masaze (4,3) in uZitek (4,2). V 3. stolpcu so
odgovarjali stari od 36-45 let. Le-ti so izbrali na prvih treh mestih: sprostitvene kopeli
(4,6), sprostitvene masaze (4,5) in potreba po telesni aktivnosti in gibanju (4,4).
Anketiranci v obdobju od 46 do 55 let obiskujejo Wellness center predvsem zaradi:
sprostitvenih kopeli, sprostitvenih masaz, savn in dobrega pocutja, saj imajo ti motivi

Twv e

potreba po telesni aktivnosti in gibanju in sprostitvene masaze.

Rezultati prikazujejo, da je prav tako tretja hipoteza ovrzena. Pri mlajSih se rang
motivov razlikuje po starosti, v ospredju sta predvsem telesna aktivnost in gibanje.
Predvidevam, da Zelijo s telesno aktivnostjo zmanjsati pritiske Sole in Studija in
oblikovati svoje telo. Z miSicami obloZeno telo je sicer lepo, vendar pa, kot pravi
Pediek (1970; Bercic idr., 2005) pozabljajo, da je ¢lovek nedeljiva biopsihosocialna
celota. Mladi po ugotovitvah skrbijo za biofizioloski vidik, zanemarjajo pa psiholoski in
sociolo$ki vidik.

V srednijih letih je v ospredju predvsem sprostitev. To je obdobje, ko so ljudje najbolj
obremenjeni na ve€ podrocjih, so pod velikimi stresi, predvsem na delovnem
podrocju in v druzini. S spro$€anjem v wellness centru si tako nabirajo moci, da bi bili
kos razlicnim obremenitvam in zahtevam, ki so posledica danasnjega hitrega tempa
Zivljenja. Nekateri so tako celo nasli formulo, da vse destruktivne strese pretvorijo v
pozitivne.

V kasnejSih Zivljenjskih obdobjih imajo ljudje spet druge prioritete. Samarin Lovri¢
(2008) pise, da s staranjem ljudje opazajo najprej spremembe na zunanjem videzu;
tu so vidne predvsem gube, sivi lasje, telesna teza in podobno, kasneje se pojavijo
tudi spremembe na notranjih organih in s tem zacne peS$ati tudi zdravje. Staranje je
neizbezno, vendar pa je stopnja staranja odvisna od vsakega posameznika. Z
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obiskovanjem Wellness centra si obiskovalci zelijo upocCasniti proces staranja in tako
zmanjSati tveganje za resne bolezni in prezgodnjo smirt.
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8. SKLEP

Ljudje si od vekomaj zelimo, da bi Ziveli dolgo in ostali zdravi in Cili. K srecCi zivimo v
Casu, ko je ta Zelja povsem uresnicljiva. Zdrav, dejaven, bister in radoziv
osemdesetletnik ni nobena redkost. Kako bomo Ziveli, je odvisno od nas samih. Z
odgovornim odnosom do Zivljenja in predvsem z voljo je mogoCe doseci tudi
kakovostno Zivljenje do pozne starosti.

Wellness je izbira vsakega posameznika, ki skrbi za svoje zdravje in se skuSa
priblizati optimalnemu zdravju. Wellness je tudi nacCin Zivljenja, torej zivljenjski slog, ki
odklanja negativne dejavnike (stres, kajenje, alkohol, prepovedane droge, debelost,
telesna neaktivnost), ki $kodijo naSemu zdravju. Poudarja pa pozitivne dejavnike, da
Z njimi vsak posameznik doseze optimum dobrega pocutja. Ti dejavniki so:
kakovostno prehranjevanje, ukvarjanje s Sportom, izobrazevanje, druzenje s prijatelji,
ljubezenski odnosi in duhovnost. Wellness turizem promovira predvsem telesni in
duSevni wellness in s tem povzro€a vsesploSno pomanjkljivo razumevanje tega
gibanja. To je pokazala tudi raziskava, saj anketiranci ne uvrS¢ajo med besedo
wellness intelektualne komponente in komponente na delovhem podrocju.

NajpomembnejSa motiva obiskovalcev Wellness centra hotela Palace Portoroz sta
sprostitev in telesna aktivhost. Po ugotovitvah v Wellness center vecina ljudi zahaja z
namenom, da sproS€a svoje napetosti in tako odpravlja stres. Motivi za obisk
Wellness centra pa se razlikujejo po spolu in starosti. MoSki se osredoto¢ajo
predvsem na savne, masaze in kopeli. Zenske pa Zelijo poskrbeti za svoje zdravje.
MiajSim starostnim skupinam je v ospredju predvsem telesna komponenta in uzitek, v
srednjih letih, zaradi velikih pritiskov, je najpomembnejSa osebna sprostitev. V
kasnejsih zivljenjskih obdobjih pa se posamezniki posve€ajo svojemu zdravju, saj se
zavedajo, da je neprecenljivo.

V nalogi je predstavljen wellness kot zivljenjski slog, ki zajema akt za doseganje
telesnega, duSevnega, duhovnega, Custvenega, socialnega zdravja in zdravja v
delovnem okolju. S tem smo predstavili vse komponente wellnessa, ki jih wellness
turizem ne obravnava v celoti. Naloga je pripomogla k pravilnemu razumevanju
besede wellness. Poznavanje motivov pa je vsekakor pomembno za ponudnike
tovrstne ponudbe. Ce ponudniki poznajo motive ljudi za prihod v wellness center, jim
lahko tovrstne aktivnosti ponudijo v pestrejSi obliki in si s tem pridobijo ve€
obiskovalcev.
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1. SPOL Z M
2. STAROST

1) do 25

2) 26-5

3) 36-45

4) 46-55

5) 5665

6) 66 in vel

3. DRUZINSKI STATUS
1) zivim sam

2) zivim s starsi

3) druzina brez otrok
4) druzina z otroki

4. SOCIALNI STATUS
1) zaposlen

2) nezaposlen

3) Student

4) upokojen
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5. KATERE AKTIVNOSTI, PO VASEM MNENJU, ZAJEMA BESEDA WELLNESS?

Sploh se | Ne Delno se | Strinjam Popolnoma
ne strinjam strinjam se se strinjam
strinjam se

1 2 3 4 5

1. Vadba v fitnes studiu

2. Skrb za telesno tezo in zdrava
prehrana

3. Izogibanije pitja alkohola, kajenja
in drugih drog

4. Branje knjig

5. Uc€enje tujih jezikov

6. Dodatna izobrazevanja

7. Sposobnost prepoznavanja
negativnih Custev

8. Spodbujane pozitivnih ustev
(veselje, sreca)

9. Nadziranje stresa (protistresna
terapija)

10. Pristni druzinski odnosi

11. DruZenije s prijatelji

12. Obiskovanje cerkve, kina,
Sportnih dogodkov, diskotek
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13. Pripravljenost pomagati drugim,
spostovanje drugih, potrpeZzljivost

14. Samospostovanje

15. Notranje zadovoljstvo in mir

16. Spodbujanje pozitivhe
samopodobe

17. Spodbujanje samozavesti

18. Zadovoljstvo na delovnem mestu

19. Pozitivno prena$anje stresa na
delovnem mestu

20. Spodbujanje delovne
u€inkovitosti
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6. S KAKSNIM NAMENOM OBISKUJETE WELLNESS CENTER?

Popolnoma Ne velja | Delno Velja Popolnoma
ne velja velja velja
1 2 3 4 5

1. Zdrava prehrana

2. Skrb za telesno tezo

3. Potrebe po telesni aktivnosti in
gibanju

4. Estetski videz

5. Sprostitvene masaze

6. Sprostitvene kopeli

7. Savne

8. Branje knjig

9. Pridobivanje novih znanj

10. BoljS8a samopodoba

11. Notranje

zadovoljstvo

12. Notranji mir

13. Osebna rast

14. Odpravljanje stresa

15. Obnavljanje energije

16. Socialni stiki

17. DruZenje
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18. Zabava

19. Animacije (ples, igre)

20. BoljSe delovne sposobnosti

21. LaZje prenaSanje stresa v
sluzbi

22. Daljsa zivljenjska doba

23. Zaradi ohranjanja zdravja

24. Dobro pocutje

25. Uzitek

26. Lazje reSevanje vsakdanijih
problemov

27. Beg od vsakdanjosti

28. Koristen nacin preZivljanja
prostega Casa

29. Ker je to modno

30. Ker si po financ&ni plati to lahko
privoS&im

31. Ker grem rad tja
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