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Pristatome Darniojo Sveikatingumo Turizma

Darniojo sveikatingumo turizmas apibréZiamas kaip tvarus turizmas, palaikantis harmonijg, fizine,
psichologine ir dvasine pusiausvyra. Sioje brosidroje bus pristatomi $esi pagrindiniai darniojo
sveikatingumo turizmo aspektai. Taip pat bus pristatyta idéjy, kaip patobulinti savo verslg ir kaip bati

geroves turizmo Seimininku. Kodeél? Nes geroveés paklausa yra didelé, ji naudinga jdsy verslui ir naudinga jums.
Sios brositros tikslas yra pristatyti darniojo svekatingumo turizma (ang. k. wellbeing tourism) bei paaikinti, kas tai yra

ir kodeél tai svarbu.

GEROVES TURTZMAS GEROVE NAUDINGA GEROVE NAUDINGA
PADEDA PARDUOTL JUSY VERSLUT JUSY SETKATAL

Keliautojai vis dazniau reikalau- Laimingas darbuotojas yra 43 % Dél jos geréja jusy sveikata ir
ja tvariy pasitlymy, kurie teigia- produktyvesnis, 86 % klrybin- didéja pasitenkinimas
mai veikia klng, prota ir sielg. gesnis ir 26-61 % reciau gyvenimu.

keiCia savo darbo vietg.
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Jvadas

Turizmas palieka pédsaka

Turizmas yra viena i$ didZiausiy pramonés Saky pasaulyje.
Troskimas keliauti ir kelioniy paklausa nuolat didéja, o, laikui
bégant, tarptautiniu mastu keliaujanciy turisty skaicius tik
didés. Tuo paciu, didéja keliautojy ir kity turizmo srities dalyviy
sgmoningumas bei suvokimas, jog siekiant sumazinti turizmo
sektoriaus poveikj vietos bendruomenéms ir gamtinei aplinkai,
bdtina imtis konkreciy veiksmy.

Darniojo sveikatingumo turizmas

Lygiagreciai sgmoningumo didéjimui ir skubai sumazinti

neigiamg kelioniy poveikj, asmenys pradeda suprasti sveikos
gyvensenos svarbg. Dél Sios priezasties sparciai populiaréja gerg
savijautg uztikrinancios poilsio vietos ir laisvalaikio praleidimo
bldai padedantys pasiekti darnujj sveikatinguma (ang. k.
wellbeing). Anksciau visas démesys buvo skiriamas sveikatingumo
kelionéms ir gydymo paslaugas teikiantiems kurortams, tuo tarpu
dabar jis skiriamas ligy prevencijai, sveikatos gerinimui, poilsiui,
suteikian¢iam daugiau laiko apmastymams ir stiprinanciam
dvasinj ry3j su savimi. Siam paklausos poky¢iui patenkinti
reikalingi kitokie turizmo produktai ir paslaugy rasys, t. y. tai, ka
mes vadiname darniojo sveikatingumo turizmu.

Holistiné koncepcija

Darniojo sveikatingumo turizmas yra paremtas tvariu turizmu, pa-
pildant jj itin svarbiu aspektu- keliautojy ir juos priimanciy asmeny
kiino, proto bei dvasios harmonijos bei pusiausvyros palaikymu.

Idealiu atveju, darniojo sveikatingumo turizmo produktai bei
paslaugos turéty suteikti gerove tiek lankytojams, tiek juos pri-
imantiems asmenims, tiek poilsio vietai. Taip bty kuriama har-
moninga sgveika tarp keliautojy, juos priimanciy asmeny (verslo
atstovy), paskirties vietos (bendruomeneés nariy) ir gamtos. Tai
yra darniojo sveikatingumo turizmo pagrindas.

ISaugusi paklausa

Kadangi didéja visuomenés (potencialiy turisty) sgmoningumas
ir susidoméjimas veiklomis bei patirtimis, kuriy metu kuriamas
sveikesnis rySys su gamta ir puoseléjama gerove jy paciy gyveni-
muose, atitinkamai auga ir tai galinCiy suteikti paslaugy paklausa.

Pozityviy pokyciy variklis

Viena is svarbiausiy ir aktualiausiy tvarios ateities iniciatyvy yra
Jungtiniy Tauty ,Darnaus vystymosi darbotvarke iki 2030 m.”
Sioje darbotvarkéje buvo i$kelta 17 darnaus vystymosi tiksly
(toliau — DVT), kuriuos privalo jgyvendinti visos valstybés narés.
Atsizvelgiant j turizmo pobudj, o ypac, kalbant apie gerovés
turizma, jis turi didelj potencialg tiesiogiai arba netiesiogiai
prisidéti prie paZangos siekiant daugelio tiksly. Jei bus sulaukta
pakankamo susidomeéjimo ir jei viskas bus tinkamai valdoma,
geroves turizmas gali tapti pozityviy pokyciy varomaja jéga,
prisidedancia prie funkciniy ekosistemy iSsaugojimo, geros
sveikatos ir gyvenimo kokybés, kurie yra ilgalaikio ir klestincio
turizmo sektoriaus pagrindas.






Darniojo sveikatingumo turizmo apibrezimas

Darniojo sveikatingumo turizmas — tai tvarus turizmas, palaikantis harmonijg, fizine, psichologine ir
dvasine sveciy bei juos priimanciy asmeny pusiausvyrg, tvarioje sgveikoje su vietos
bendruomene ir aplinka.

Ketinimas. Darniojo sveikatingumo turizmas reiskia ketinimg daryti gera, siekiant teigiamo poveikio
Zmonéms (sveciams ir juos priimantiems asmenims), mus supanciai aplinkai ir visai
planetai tiek dabar, tiek ateityje. Darydami gera, ne tik gerai jauciatés, bet ir
padedate kurti gerove (ang. k. wellbeing).

Geroveés siekiantis priimantis asmuo yra Sgmoningas, Malonus, RUpestingas,
SazZiningas ir Linksmas.

Sedi pagrindiniai aspektai

Darniojo sveikatingumo turizma atspindi $esi pagrindiniai aspektai: aplinkos,
socialinis aspektas, ekonominis, fizinis, protinis ir dvasinis aspektai. Jie visi bus
aprasyti Sioje brosidroje ir iSplétoti turizmo verslo pavyzdZiuose, bei idéjose ir
iniciatyvose, kuriy galétuméte imtis.

Tvarus turizmas
pagal JT

Tai turizmas, kuris prisiima visiska atsako-
mybe uz savo esama ir bsima ekono-
minj, socialinj ir aplinkosauginj po-
veikj, atliepia sveciy, industri-
jos, aplinkos bei priiman-
¢ios bendruomenés
poreikius.




Darniojo sveikatingumo turizmo aspektai- bendruomeneé ir pasaulis

APLINKOS GEROVE

SOCIALINE GEROVE

Aplinkos gerové (ang. k. environmen-
tal wellbeing) — tai protingas planetos
iStekliy naudojimas ir suvokimas, kaip
musy elgesys veikia gamta.
Atsakomybé uz mus supancig gam-
tg skatina prisideti prie gamtos pavel-
do ir biologinés jvairovés iSsaugojimo,
riboti atlieky kiekj, vengti tarsos.
Siekdami aplinkos geroves, uztikrin-
sime, jog ateityje gamtos iStekliy pa-
kaks mums visiems.

Socialiné gerove (ang. k. social wel-
Ibeing) — tai holistinis pozidris j so-
cialinj tvaruma. Tai reiskia, kad jus
gerbiate ir tvariai naudojatés vietos
bendruomeneés istekliais, kultlros
paveldu ir gamta. JUs bendradarbiau-
jate ir palaikote gerus santykius vieni
su kitais, suteikiate geras darbo sa-
lygas savo darbuotojams ir prisideda-
te prie tarpkultlrinio supratimo, lygy-
bés ir tolerancijos.

EKONOMINE GEROVE
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Ekonominé gerove (ang. k. economic
wellbeing) — tai atsizvelgimas j ekono-
minj jusy veiklos poveikj. Ji uztikrina
perspektyvy ir ilgalaikj jusy bendrovés
ekonominj klestéjima. Tuo pat metu tai
teikia naudg suinteresuotiesiems as-
menims ir bendruomenei, nes kuriama
sgzininga ir produktyvi darbo aplinka,
uzZmezgami tvirti ir pozityvas santykiai
su kitais, per bendradarbiavimg ir dali-
nimasi istekliais.



Darniojo sveikatingumo turizmo aspektai — individualus

KUNAS

Klno, arba fiziné gerove (ang. k. wel-
Ibeing for the body) — tai jasy fiziné
sveikata ir gera savijauta. Sveikatg ge-
rina jvairi veikla, turinti teigiama po-
veikj organizmui. Pavyzdziui, ji gali pa-
didinti gyvybinguma, atsparumg ir
ilgaamziskuma. Savijauta geréja, sti-
muliuojant pojucius. Tai padeda
atsipalaiduoti ir pajusti teigiamy
emocijy, pavyzdziui, dziaugsma.

PROTAS

Proto arba psichiné gerové (ang. k.
wellbeing for the mind) — tai protiné
ir emociné busena. Psichiné gerové
daro teigiamg poveikj jusy mintims
bei jausmams. PavyzdZiui, ji gali su-
teikti ramybés, aiSkumo, sgmoningu-
mo, jzvalgos, kirybiskumo, optimiz-
mo ir bendrumo jausma.

SIELA

Dvasiné gerové (ang. k. wellbeing
for the soul) — arba sielos gerove -
yra susijusi su visa jusy esybe.
Pavyzdziui, ji gali sukurti jausmg, jog
esate susijes su kazkuo didesniu uz
save, kad turite tikslg savo gyvenime,
tai gali praplésti jisy sgmoningumg,
suteikti meilés ir savivertés jausmus,
intuicijg, vidine ramybe, pasitenkini-
mo jausma, atjautg kitiems ir palaima.






Aplinkos gerové

Kas yra aplinkos gerové?

Aplinkos gerové (ang. k. environmental wellbeing) — tai protingas
planetos iStekliy naudojimas ir suvokimas, kaip musy elgesys veikia
gamtg. Atsakomybé uz mus supancig gamtg skatina prisideti prie
gamtos paveldo ir biologinés jvairoves iSsaugojimo, riboti atlieky kiekj,
vengti tarSos. Siekdami aplinkos gerovés, uztikrinsime, jog ateityje
gamtos istekliy pakaks mums visiems.

Kaip jos galite siekti?

Supraskite, jog jus darote poveikj aplinkai ir kad jusy veiksmai yra
reikSmingi. Gilinkite savo Zinias ir siekite sistemingai maZzinti jasy
jmonés daromg neigiama poveikj. Laikykités holistinio pozilrio
tvaruma, taciau daugiausia pastangy skirkite tiems veiksmams, kurie
atnesty didzZiausig naudg. Dalinkités savo nuostatomis jusy
organizacijoje ir tapkite puikiu pavyzdZiu darbuotojams, klientams ir
kitiems aplinkiniams asmenims.

Faktai ir skaiciai

* 2016 m. ES valstybés narés pranesé, kad bendras susidariusiy atlieky kiekis siekia 2,5 mlird. tony.

e Siekiant jgyvendinti klimato kaitos valdymo tikslus, bendras ES iSmetamuyjy tersaly kiekis iki 2030 m. bus sumazintas
40%, lyginant su 1990 m.

e Nors didele dalj Zemés planetos dengia vanduo, gélas vanduo sudaro tik 2,5 %, taciau didZioji dalis i$ jy yra j$alusi
lede arba slagso giliai po Zeme.
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KA GALITE NUVEIKTT!

Atlieky kiekio mazinimas yra esminis tvaraus gamtos istekliy
naudojimo elementas. SumaZzine susidaranciy atlieky kiekj,
apsvarstykite, ar kurios nors i$ jy galéty bati perdirbtos ar

panaudotos pakartotinai. Tai, kas vienam Zmogui yra tik Siukslés,
kitam gali virsti lobiu!

Kiek jmanoma daZniau naudokite netarsias transporto
priemones ir informuokite savo darbuotojus bei svecius, kaip jie
gali kuo ekologiskiau pas jus atvykti ir is jasy iSvykti.

Gamtos iStekliy turi pakakti visai planetai, todél stenkités kuo
daugiau nuveikti, naudojant kuo maziau. AtidZiai rinkités naujus
pirkinius, investuokite j geros kokybés ir (arba) panaudotus
daiktus bei mazinkite vandens ir energijos suvartojima.

11

| &
B
|
-

beftm

.

FL'
4
LR T




Aplinkos gerove- Produkty bei paslaugy pavyzdziai

Atliekos

Restorane galioja rasytiné politika, kaip skirtingais bldais galima
mazinti, pakartotinai panaudoti ar perdirbti savo bei klienty at-
liekas. Restorano darbuotojai pakartotinai panaudoja kiek jmano-
ma daugiau medziagy ir produkty, o likusig dalj perdirba kiek lei-
dZia jy paciy galimybés ir siekia visiskai atsisakyti plastiko naudo-
jimo. Restorane naudojami baldai buvo pagaminti vietiniy ir re-
gioniniy tiekéjy, didelj démesj skiriant gerai kokybei, taip uztikri-
nant, jog baldus bus galima naudoti ilgg laikg. Restorano interje-
ras buvo kuriamas siekiant sve¢iams suteikti jkvépimo ir Ziniy
apie regiong bei skatinti juos tyrinéti ir jgyti naujy patirciy.

Netarsus transportas

Viesbucio, kurio teritorijoje yra laukiniy Zvériy tkis, atstovai su-
pranta, kad jy verslas taip pat daro poveikj aplinkai, todél jie sten-
giasi kiek jmanoma labiau sumazinti neigiama poveikj aplinkai,
taip prisidedami prie tvarios ir ilgalaikés plétros. Norédami suma-
Zinti transporto poreikius, jie maisto gamybai naudoja vietine pro-
dukcijg, sezoniskus, pageidautina, organiskus produktus. DidZioji
dalis mésos yra Zvériena, atkeliaujanti is jy paciy dkio, taip uztikri-
nant tiekimo proceso kontrole nuo misko iki lékstés.
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Gamtos istekliai

Stovyklavietéje galima pasimégauti saulés voniomis ir aplinkai
draugiSkomis maudynémis. Kadangi Baltijos jdra yra jy artimiau-
sia kaimyne, imtasi ypatingy priemoniy, siekiant tausoti vanden;.
Visuose duSuose bei kriauklése buvo jrengti vandenj tausojantys
maiSytuvai bei duso galvutés. Tualetai yra nuleidziami filtruotu
juros vandeniu, vengiant naudoti gélg vandenj. Taciau jy didziau-
sias iSskirtinumas yra tai, jog baseinams yra naudojamas filtruo-
tas Baltijos jlros vanduo, kurio Sildymui yra naudojami saulés
kolektoriai bei oro/vandens kompresoriai.







Socialiné gerove

Kas yra socialiné gerové?

Socialiné gerove (ang. k. social wellbeing) — tai holistinis pozitris j socialinj
tvaruma. Tai reiskia, kad jus gerbiate ir tvariai naudojatés vietos bendruome-
nés istekliais, kulttiros paveldu ir gamta. JUs bendradarbiaujate ir palaikote
gerus santykius vieni su kitais, suteikiate geras darbo sglygas savo darbuoto-
jams ir prisidedate prie tarpkultlrinio supratimo, lygybés ir tolerancijos.

Kaip jos galite siekti?

Siekite uzmegzti rySius ir bendradarbiauti su kitomis organizacijomis. Kurkite ir palaikykite san-
tykius, nuolat keisdamiesi Ziniomis, jdirbiu, produktais ar paslaugomis. Prisidékite prie tvarios ir
veiklios visuomenés, siekdami stiprinti savo bendroveés ir jg supancios aplinkos tvaruma. Prisidékite
prie sveCiy bei darbuotojy gyvenimo kokybés pageréjimo palaikydami savirealizacijos siekius. AiSkumas,

skaidrumas ir saziningumas yra svarbiausios vertybés, j kurias turétuméte orientuotis, siekdami uztikrinti,
jog visi jaustysi laukiami ir saugus.

Faktai ir skaiciai

-Saugumo jausmas ir geri santykiai darbe didina produktyvuma.

*Remiantis statistiniais duomenimis, laimingas darbuotojas atneSa nemazai pelno. Patenkinti darbuotojai yra 43 % produktyvesni ir 86 %
klrybiskesni.

«Socialiai tvari visuomene yra atsparesné, gebanti atlaikyti stresg ir geriau prisitaiko prie pokyciy.
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A GALTTE NUVELKTT!

Vertinkite bei remkite savo regiona. Susitelkite ties
teigiamais aspektais ir papasakokite apie juos kitiems.
Pagirkite kitus uz jy indélj ir pasveikinkite sékmés atveju.
Kartu jds galite keisti savo regiong.

Naudokite vietinius produktus i vietos tiekéjy ir mainykités
prekémis ir paslaugomis. Prisistatykite patys ir pristatykite
savo pasitlymy bendraautorius bei informuokite savo
darbuotojus ir klientus apie jo autentiSkuma.

Elkités su visais vienodai draugiSkai. Stenkités uzmegzti
pozityvy bendravima su savo kolegomis bei sveciais. Bukite
placiy pazilry bei rodykite supratinguma kultdriniams,
asmenybiy bei poreikiy skirtumames.
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Socialiné gerove - Produkty bei paslaugy pavyzdziai

Pozityvi komunikacija ir draugiski rysiai

Maza kepyklélé savo socialiniy tinkly paskyrose spinduliuoja mei-
le savo ranky darbo produktams, atskleidZia savo pastangas, jog
gamyboje buty naudojami tik ekologiski ir vietiniai produktai. | au-
ditorijg yra kreipiamasi asmeniskai, paprastai ir atvirai. Tiekéjai yra
jtraukiami ir minimi jy jrasuose, taip Svieciant skaitytojg apie gamy-
bos procesus ir produkty kokybe. Kepéjas nuolat pristato ir paaiski-
na kasdienj kepyklos gyvenima, taip kurdamas ir palaikydamas rysj
su savo skaitytojais. Tai sukuria jausma, lyg gamintojg paZinotume-
te asmeniskai, net jei niekada nesate apsilanke jo parduotuvéje.

Vietinis bendradarbiavimas

Restoranas yra jsiklres apskrities muziejuje. Darbuotojai dirba
abiems organizacijoms, taip naturaliai j savo kasdiene veiklg jtrau-
kdami pasakojimus apie regiono istorijg. Restoranas tai paverté
savo tapatybés dalimi. Tai suteiké galimybe kuriant meniu apjungti
bei panaudoti jy Zinias apie gamtos ir kultlros paveldg. Restoranas
bendradarbiauja su vietiniais tiekéjais, naudoja sertifikuotus ekolo-
giskus, sezoninius ir vietoje uzaugintus maisto produktus, kurie yra
paruosSiami ir gaminami laikantis vietos tradicijy.

16

Lygybé

VieSbutyje galioja rasytiné politika, kurioje yra aiskiai
pateikiama informacija apie pastangas, dedamas siekiant
lygybés, atsakomybés pasidalijimg ir veiksmy plang. Jie taip pat
stengiasi patenkinti jvairius sveciy poreikius, juos informuodami
apie savo prieinamuma. Jie atvirai pripazjsta tai, jog vieSbucio
patalpos vis dar néra universaliai pritaikytos, taciau sitlo
suteikti visokeriopa pagalbg, jei jos reikéty. VieSbucio interneto
svetainéje pateikiama informacija Zmonéms, turintiems fizine
negalig ar alergijy maistui arba kitoms vieSbutyje
naudojamoms medZiagoms.
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Ekonominé gerové

Kas yra ekonominé gerové?

Ekonominé gerove (ang. k. economic wellbeing) — tai atsizvelgimas j
ekonominj jusy veiklos poveikj. Ji uztikrina perspektyvy ir ilgalaikj ja-
sy bendrovés ekonominj klestéjimg. Tuo pat metu tai teikia naudg
suinteresuotiesiems asmenims ir bendruomenei, nes kuriama
sgzininga ir produktyvi darbo aplinka, uzmezgami tvirti ir pozityvas
santykiai su kitais, per bendradarbiavima ir dalinimasi istekliais.

Kaip jos galite siekti?

Siekdami ekonominés geroves, galite uztikrinti savo ekonominj augi-
mg ir prisidéti prie visuomenés geroveés, pavyzdziui, darbuotojams
garantuodami sgziningas ir stabilias pajamas, kurdami darbo vietas
vietos bendruomenei, remdami vietinius tiekéjus, didindami
atvykstanciy sveciy skaiciy, organizuodami bendruomenines ir
savanoriskas veiklas, su suinteresuotaisiais asmenimis drauge
ieSkodami ir kurdami sprendimus bendruomeniniais klausimais.

Faktai ir skaiciai

* 2017 m. vidutinis motery valandinis atlyginimas, neatskaicius mokesciy, ES buvo 16 % mazesnis uz vyry.

* Nuo 2014 m. iki 2016 m. tiesioginis Baltijos jaros regiono turizmo sektoriaus uzimtumo lygis padidéjo 6,5 %, iki daugiau
kaip 650 000 tiesiogiai sukurty darbo viety.
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KA GALITE NUVEIKTI!

JUs galite prisideti prie regiono klestéjimo ir gyvenimo
kokybés, savo jmonéje jdarbindami vietos gyventojus bei
bendradarbiaudami su vietos tiekéjais bei rangovais.

Drauge kurkite produktus bei paslaugas su kitomis jmonémis ir
pritraukite naujy klienty bei gaukite bendros naudos.

Dalykités ir pakartotinai panaudokite isteklius. JUs galite
dalytis erdve, jranga bei laiku su kitomis kompanijomis, siekiant
efektyvumo. Taip pat galite parduoti ar padovanoti atliekas
kitiems antriniam panaudojimui, jeigu negalite to padaryti
patys, pvz.: seni vieSbucio patalynés uzvalkalai.
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Ekonominé gerové- Produkty bei paslaugy pavyzdziai

Bendra klryba

Keli turizmo produkty ir paslaugy teikéjai regione émeési bendro
projekto, norédami pristatyti savo regiong panaudodami pasakoji-
mo forma. Kartu jie suklreé knygele vaikams, kurioje kiekvienas i$
partneriy tapo atskiro skyriaus veikéjais. Istorija sveciams pasakoja
apie regiong, pradedant viena kompanija ir baigiant kita. Sio bend-
ros klrybos produkto déka regione iSaugo lankytojy skaicius, dau-
guma dalyvavusiy mazy ir vidutiniy jmoniy (toliau — MV]), sulaukeé
daugiau klienty. Bendradarbiavimas taip pat sustiprino MV| tarpu-
savio santykius ir suteiké pagrindg apjungti jégas busimiems projek-
tams. Sveciai émé pastebéti, jog MV| palaiko rySius ir pajuto vyrau-
jancig draugiskg atmosfera.

Vietiniai tiekéjai

Restoranas beveik visus savo ingredientus perka i$ vietiniy gaminto-
jy bei tiekéjy. Jy meniu yra rengiamas, atsizvelgiant j sezoninius pro-
duktus, siekiant iSvengti ilgai trunkancio ir brangaus transportavimo
ir pakavimo proceso. Daugelj produkty pirkdamas i$ savo regiono,
restoranas prisideda prie bendruomeneés gerovés puoseléjimo.
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Palaikykite savo bendruomene

Bendruomené organizuoja labdaros renginj. Be abejo, vietos
bendrovés prisidés prie renginio organizavimo finansiskai, taip
pat- skirdami laiko ar darbuotojy. O gal net nemokamai
pasitlys patalpas? Yra daugybé budy prisidéti prie kilniy tiksly
jgyvendinimo, tai padés jums ir jasy darbuotojams jaustis
vertingesniais bendruomenés nariais. O bendroves uzmegzti
rySiai gali buti ekonomiskai naudingi ateityje.
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Fizine gerove s

Kas yra fiziné gerové?

Fiziné gerove (ang. k. wellbeing for the body) — tai jusy fiziné sveikata ir

gera savijauta. Sveikatg gerina jvairi veikla, turinti teigiamga poveikj organizmui.
Pavyzdziui, ji gali padidinti gyvybinguma, atsparuma ir ilgaamziSkuma. Savijauta
geréja, stimuliuojant pojucius. Tai padeda atsipalaiduoti ir pajusti teigiamy emocijy, -
pavyzdZiui, dZziaugsma.

Kaip jos galite siekti?
Yra daug budy, kaip pasiekti fizine gerove. Mégaukités maistingu ir sveiku maistu bei gérimais,
leiskite laikg gamtoje, mankstinkités, pasimégaukite masazu ar kitomis procedtromis, atsipalaiduo-
kite, jkvépkite gryno oro ir gerai iSsimiegokite. Visa tai prisideda prie gerovés didinimo ir sveikatos
gerinimo. Taciau gerove taip pat yra malonumas, kurj teikia mtsy pojaciai — lieciant minkStus audinius,
matant jauky apsSvietimag, girdint malonius garsus ir uZzuodziant gardy kvapg. Ne kg maziau svarbds yra
dziaugsmas, juokas ir meilé. Net apkabinimas darys teigiamg poveikj jisy organizmui ir pasijusite puikiai. "'ﬁ#‘aﬁ-"'

Faktai ir skaiCiai
* 90 % savo energijos gauname kvepuodami. Léti ir gilUs jkvépimai padidina deguonies kiekj Igstelése ir pagerina kiino bei smegeny funkcijas.

e Minuté juoko suteikia 45 minutes atsipalaidavimo.
* Vos 2 savaites maitinantis ekologisku maistu, jlsy organizme zenkliai sumazeés toksiny kiekis.
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4 GALTTE NUVELKT]

Pasirtpinkite kokybisku miegu, pasitlydami ramig, tamsig
aplinka, kuping gaivaus oro, patogias lovas, naudokite
antialerginiy savybiy turincig patalyne.

Ruoskite sveikus patiekalus, kurie bty pagaminti i$ SvieZiy,
natdraliy ir ekologisky ingredienty bei patiekite daug darZoviy.
Savo meniu sillykite sveiky patiekaly, kurie baty patrauklis ne
tik suaugusiems, bet ir vaikams.

Jkvépkite Zmones judéti

Pateikite informacijos apie lengvai prieinamus
pasivaiksciojimy, bégimo ar dviraciy marsrutus ir paskatinkite
svecius jais pasinaudoti.
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Fizine gerove- Produkty bei paslaugy pavyzdziai

Miego kokybé Sveiky patiekaly meniu

Dalis seny dvary émési veiksmy, norédami pagerinti savo sveciy Restoranas atnaujino savo meniu, siekdamas, kad sitlomi patiekalai
miego kokybe. Miegamieji buvo pertvarkyti —atnaujintos lovos, buty naudingi sveikatai. Patiekalai yra gaminami i$ regione uzaugin-
jsigyta skirtingy tipy antklodziy (vasarai, Ziemai, nealergizuojanciy ty sezoniniy produkty, maziausiai 90 % is jy yra ekologiski.Visi pa-
ir pan.), pagal individualy uzsakyma pagamintos temdancios uzuo- tiekalai yra kruopsciai apgalvoti, kad bty kiek jmanoma maistin-
laidos. Kambariy interjerui pasirinkti Silty tony sieny dazai, miega- gesni. Darzoviy patiekalams skirta tiek pat démesio kaip ir mésos
muosiuose naudojamas kedrinés pusies aromatinis aliejus, drau- bei Zuvies patiekalams. Restorane sitlomi ne tik vegetariski ir vega-
dZiama naudotis elektroniniais jrenginiais. Taip sumaZinami miego niski valgiai, bet yra ir atskiras patiekaly meniu ,fleksitarams” — Sie
trikdZiai ir taikomos skirtingos migdomajj poveikj turincios priemo- patiekalai pagrinde sudaryti iS darZoviy su trupuciu meésos ar Zuvies.
nés. Dalyvaudami specialiuose seminaruose apie kokybiskg miegg, Sveiki vaiky meniu patiekalai iSsiskiria ne tik patrauklia iSvaizda, bet
sveCiai iSmoksta, kaip, skirtingais budais, galima pagerinti savo ir Sauniais pavadinimais bei linksmais maisto papuosimais.

miego kokybe namuose.

Gydymas druskomis

Dviauksc¢iame bokste, kurio sienoms pastatyti buvo panaudotos
32 tonos natiralios druskos, sveciai gali uzsisakyti gydomaja
drusky procedtrg. Boksto ore yra didelé druskos koncentracija,
kuri palengvina Zmoniy kvépavima ir mazina odos problemas.
45 minuciy trukmeés gydymo procedlra padeda spresti jvairias
sveikatos problemas. Sviesa ir garsu kuriama harmoninga ir
raminanti aplinka. Kartu su raminanciu ir Svariu oru, ji pagerina
kiekvieno, boksto viduje ant gulty gulin¢io Zmogaus gerove.
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Psichiné gerove

Kas yra psichiné gerové?

Psichiné gerové (ang. k. wellbeing for the mind) — tai protiné ir emociné
blsena. Psichiné gerové daro teigiamg poveikj jusy mintims bei jausmams.
PavyzdZiui, ji gali suteikti ramybés, aiSkumo, sgmoningumo, jzvalgos, kirybiskumo,
optimizmo ir bendrumo jausma.

Kaip jos galite siekti?

MUsy prote nuolat verda jvairios mintys, dauguma jy kartojasi ir sukasi ratu. Savo mintis

galite papildyti naujomis Ziniomis, pasakojimais, dZiuginanciais vaizdais, jkvepianciais pokalbiais,
savo bei kity pozityvumu. Jei leisite savo protui pailséti, taip pat prisidésite prie jo geroveés.
Pabandykite nors akimirkg apie niekg nebemastyti ir tiesiog ramiai pab0ti. Taip sulauksite naujy idéjy,
kdrybiskumo, dZziaugsmo, galésite lengviau priimti sprendimus ir suvaldyti minciy srauta. Vieni i$
veiksmingiausiy budy pasiekti paprasciausio buvimo blseng yra démesingas jsisgmoninimas

(ang. k. mindfulness) ir meditacija.

Faktai ir skaiciai
Vidutiniskai Zmogui per dieng kyla nuo 12 000 iki 60 000 minciy. IS jy, 80 % sudaro negatyvios mintys, 0 95 % minciy yra tos pacios, kaip

ir praéjusia diena. Sj minciy srauta galite sgmoningai keisti. Tyrimy duomenimis, pozityvus mastymas maZina stresa, gerina imunine
sistemg ir ilgina gyvenima.
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KA GALITE NUVEIKTI!

Suteikite Zmonéms naujy jzvalgu, Ziniy ir jkvépimo. Pristatykite
vietine istorijg ir kultlrg. Pasidalinkite savo istorija ir suteikite jiems
galimybe pasidalinti savaja.

Pateikite skaidrig informacijg apie visas jusy gaminamo maisto
sudetines dalis. Taip Zmonéms bus paprasciau priimti saugius ir
jiems priimtinus sprendimus, atsizvelgti j netoleruojamus maisto
produktus ar tiesiog lengviau issirinkti, kg jie pageidauja valgyti.

Mastykite pozityviai! JUsy mintys turi jtakos jasy elgesiui, tai gali

paskatinti kitus taip pat mastyti pozityviau.
Taip visi bus laimingesni.
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Psichiné gerove - Produkty bei paslaugy pavyzdziai

TriukSmo mazinimas restorane

Suvokdamas triukSmo keliamg stresg sveciams ir personalui, resto-
ranas nusprendé, renovacijos metu, triukSmo mazinimui skirti pir-
menybe. Garsui sugerti buvo parinktos uzuolaidos, kilimai, staltie-
sés ir minkstos kedés. Lubose buvo sumontuotos triuk§ma mazi-
nancios plokstés, o sieny dekoravimui buvo parinktos akustinés
plokstés. Jaukig aplinka taip pat padéjo sukurti jvairds augalai, ne
metaliniai padéklai ir daugybe kity smulkmeny, kurios prisidéjo
prie didesnio sveciy ir personalo gerovés lygio.

Viesbucio délioné

Viesbucio atstovai atrado labai paprastg ir nebrangy budg, kaip uz-
tikrinti psichine gerove. Ant atskiro, fojé centre stovincio staliuko
jie pazeré daugybe didelés délionés detaliy. Fojé laukiantys ar tie-
siog einantys pro $alj sveciai turi galimybe prisidéti prie délionés
uzbaigimo. Délioné suteikia zaismingg ir kirybiska pertraukéle. Dé-
mesio sutelkimas tik j vieng veiksma, Siuo atveju, delionés detaliy
déliojimg, nukreipia mintis nuo laukimo metu kylancio streso, o at-
radus detalei skirtg vietg, yra jauciamas pasitenkinimas.
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Mezgimo festivalis

Kadaise mezgimas buvo laikomas svarbia namy tkio veiklos
dalimi. Dabar, dauguma juo uzsiima tik malonumui. Mezgimo
festivalis, vykes maZoje saloje, kaimo vietovéje, sulauké
didZiulés sekmes. Sio, keturiy dieny trukmés, renginio metu,
i$ jvairiy Saliy atvyke dalyviai, kuriy dauguma sudaro moterys,
susitinka ir drauge mezga. Seminary, specialisty vedamy
uzsiémimy ir paskaity metu yra pristatomi mezgimo metodai,
rastai, tradicijos ir kultGriniai skirtumai. Prie psichinés (ir dvasi-
nés) geroves prisideda naujos jZvalgos, komandiné dvasia,
klrybos dziaugsmas ir dalijimasis

patirtimi su bendraminciais.
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Dvasine gerove

Kas yra dvasiné geroveé?

Dvasiné gerové (ang. k. wellbeing for the soul) — arba sielos gerove-

yra susijusi su visa jusy esybe. Pavyzdziui, ji gali sukurti jausmg, jog esate
susijes su kazkuo didesniu uz save, kad turite tikslg savo gyvenime, tai gali
praplésti jlisy sgmoninguma, suteikti meilés ir savivertés jausmus, intuicija,
vidine ramybe, pasitenkinimo jausmag, atjautg kitiems ir palaima.

Kaip jos galite siekti?
Savo sielg galite suvokti kaip savo paties esme arba tikrajj save. Tai jusy dalis, kuri yra
pastovi, nekintanti, nepaisant to, kokios mintys, emocijos ir gyvenimo aplinkybés jus supa.
Tikrojo saves isreiSkimas, jausmas, jog esate girdimi, matomi ir priimami tokie, kokie esate,
praturtina sielg. Savo sielg galite pajusti tuomet, kai Sirdyje jauciate besglygine meile ir gily rysj su
kitu Zmogumi. Arba tuomet, kai uzsiimdami jums patinkancia veikla, pamirstate laikg ir erdve.

Faktai ir skaiciai

+ Dékingumas padeda Zmonéms pajusti daugiau teigiamy emocijy, mégautis teigiamomis patirtimis, gerinti sveikatg, kovoti su
sunkumais ir uZmegzti tvirtus santykius.

« Tyrimai rodo, kad vyresniy, nei 50-ies mety asmeny mirtingumo rizika mazéja, jei jie jauciasi turj gyvenimo tikslg.
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KA GALITE NUVEIKTI!

Parodykite savo sveciams, kad juos vertinate — kalbédami su
jais, Zidrékite jiems j akis, atkreipkite démesj j sveciy ir perso-
nalo poreikius bei jais pasirlpinkite, fojé pakabinkite ranka ra-
Sytg sveikinima atvykus arba padékite tokia kortele jy kamba-
ryje, jsitikinkite, kad jusy darbuotojai elgiasi maloniai bei nuo-
Sirdziai.

Pasirtpinkite, jog dZiaugtis ir bendrauti baty paprasta. Pa-
verskite laukiamajj malonia vieta. Galite pakabinti stipynes ar
pasiripinti nemokamais stalo Zaidimais, Zurnalais ir knygomis.
Pasitikekite Zmonémis. Padékite jiems pasijusti tarsi namuose ir
atsipalaiduoti.

Suteikite sve¢iams galimybe padaryti kazka gero ar malonaus ir

parodykite, jog jUs tai labai vertinate. Padékite auky dézute
arba pasirtpinkite Siuksliy rinkimo maiseliais.
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Dvasiné gerove-Produkty bei paslaugy pavyzdziai

Lauzas

Kai kuriose Salyse tradiciskai Svenciama ilgiausia mety diena,
kartu deginant lauzus ir dainuojant. Sedejimas drauge aplink
lauzg, paprasciausias buvimas, ugnies Silumos jutimas,
zilréjimas j liepsnas ir, galblt, dainavimas- labai raminanti ir
visus vienijanti patirtis. Buvimas viso to dalimi praturtina siels.
Zinoma, tai galima daryti bet kuriuo mety laiku ir bus ne ka
maziau malonu.

Misko terapija

Japonijoje j nacionaline sveikatos programa yra jtraukta
,Shinrin-yoku® procedra, kuri pazodziui yra verciama kaip
,misko maudynés”, Tai reiskia démesingg stebeéjima (ang. k.
mindfulness), leidziant laikg miske — sedint, gulint ar be jokio
tikslo |étai vaiksCiojant, tuo pat metu savo démes;j sutelkiant j
savo pojacius. Tai yra naudinga tiek kiinui, tiek protui, pakelia
nuotaika bei suteikia energijos. Si praktika jau yra perimta ne
vienoje Salyje.RySys su gamta ir jautimasis kazko, didesnio u?z

save, dalimi praturtina sielg bei suteikia dZiaugsmo tiesiog buti.

Geri darbai

Pagalba kitiems, gero darymas ir tikslo turéjimas- visa tai yra
tikroji dvasiné gerové.Visame pasaulyje esancios organizacijos
sitlo savanoriauti atostogy metu. Galite padeéti laukiniams gy-
vlinams, rinkti plastika i$ juros ar mokyti vaikus. Yra daugybé
galimybiy. Taciau, norint daryti gerus darbus keliaujant, nebu-
tina dalyvauti jokioje programoje. Sia galimybe galime pasinau-
doti mes visi, kiekvieng diena.







Seimininky vertybés

Kaip turizmo produkty ir paslaugy
Seimininkas ar teikéjas galite vadovautis
Siomis penkiomis Seimininky vertybémis,
kad uztikrintuméte savo klienty gerove.

Seimininky vertybés yra bendro pobidzio
su santykiais susijusios vertybés, butinos
harmonijai ir pusiausvyrai sukurti.

Sgmoningas

Bldami sgmoningi esate démesingi ir pastebite, kas
vyksta jumyse ir aplinkui. JUs suprantate, kaip veiksmai
yra tarpusavyje susije ir kaip jie susije su reakcijomis. JUs
matote, girdite ir svarstote. Sgmoningumas yra batinas
norint sgmoningai kurti gerove sau ir kitiems.

e Mano protas skaidrus ir sgmoningas
e AS suprantu, kaip mano buvimas ir veiksmai veikia kitus
o Zvelgiu pladiau

RUpestingas

Rlpestingumas reiskia, kad jds bendraujate su kitais
Svelniai ir ramiai, jauciate empatijg kitiems Zmoneéms,
kitoms bltybéms ir planetai. JUs galite pamatyti gyveni-
ma ar situacijg is kito pozilrio tasko ir atitinkamai elgtis
suU uZuojauta ir démesiu.

e Jauciu uzZuojautg sau ir kitiems
* Man ripi Zmoniy ir planetos gerove
¢ AS aktyviai klausausi kity

Nuosirdus

Saziningu turizmo produktu, paslauga ir Seimininku
galima pasitikéti. Skaidrumas ir autentiSkumas yra svar-
bls bendraujant tiek rastu, tiek Zodziu, taip pat bendrau-
jant su kitais. Tai leis turistams jaustis saugiai ir atsipa-
laiduoti. Seimininkui saZiningumas yra aukitos moralés
ir atsakomybés israiska.

¢ AS praktikuoju autentiskg ir skaidry bendravimg

® AS prisiimu atsakomybe uz savo veiksmus
® Esu patikimas, aiSkus ir elgiuosi nuosekliai
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Geras

Gerumas — tai teigiamas ir draugiskas pozilris ir elgesys,
atsizvelgiant j kity jausmus ir poreikius. Gerumas yra
natdrali Zmogaus israiska, kuri didéja kartu su masy Sirdies
atvirumu. Kai esi malonus- daliniesi savimi, padedi kitiems
ir gyveni Sia akimirka.

e Elgiuosi su kitais su tolerancija ir orumu
¢ Esu jtraukus ir atvirai bendrauju su kitais
e Sjllau savo pagalbg ir palaikyma, kai to reikia

Dziaugsmingas

DZiaugsmas yra gerovés busena, kuriai bldingi teigiami ir
malonds jausmai. DZiaugsmingas susitikimas, patirtis ir
diena suteikia gyvenimui laimés. DZiaugsmas patiriamas,
kai j gyvenima Zvelgiame su vaiko nekaltumu ir smalsumu.

e | gyvenima Zidriu Zaismingai ir smalsiai
e Visur skleidZiu gerg nuotaika

e Sprendziu isstkius pasitelkdamas klrybiskumg ir naujoves






Apibendrinimas

Si brogidira supazindino jus su darniojo sveikatingumo turizmu, kurio paklausa vis auga. Joje buvo
pristatyti Sesi geroves turizmo aspektai: ekologinis, socialinis ir ekonominis tvarumas bei nauda knui,
protui ir sielai, Zvelgiant is kiekvieno Zmogaus asmeninés perspektyvos.

Yra daugybeé dalyky, kuriuos galite padaryti tiek jUs, tiek jlsy organizacija, siekdami skatinti gerove. Net nedideli elgesio
ir bendravimo poky¢iai jlsy pasitlymus gali padaryti patrauklesniais geroveés siekiantiems turistams. Si brosidira gali jus
jkvépti ir patarti, nuo ko reikéty pradeti ir kaip savo kelio suradimas gali ateityje atnesti ekonominés naudos ir padaryti
teigiamos jtakos jums patiems bei jusy bendradarbiams.

AR ESATE DARNIOJO SVEIKATINGUMO TURIZMO KA DARYTI TOLIAU?

SEIMININKAI? JUSY KELIAS | DARNIOJO SVEIKATINGUMO TURIZMA,...
ATLIKITE TESTA, JVERTINDAMI SAVO GEROVES LYG]...

Skaléje nuo 0 ik 10 (kur 10 bty auksciausias balas) Tinklapyje www.wellbeingtourism.com jis rasite
jvertinkite, kiek esate: daugiau jkvépimo kaip plétoti savo geroveés turizmo
Samoningi versla: el. brosidras, video medziagg, kriterijus, jrank]
Malonus saves jvertinimui, skirtg verslo atstovams, bei galimybe
Rupestingi jusy verslui prisijungti prie bendro rinkodaros tinklo.
Saziningi Sékmeés jums!

Laimingi
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Atraskite savo kelig j gerove

Atlieky kiekio mazinimas yra esminis tvaraus gamtos istekliy naudojimo elementas. Sumazine susidaranciy atlieky kiekj, apsvarstykite, ar
kurios nors i$ jy galéty buti perdirbtos ar panaudotos pakartotinai. Tai, kas vienam Zmogui yra tik Siukslés, kitam gali virsti lobiu!

Kiek jmanoma dazniau naudokite netarSias transporto priemones ir informuokite savo darbuotojus bei svecius, kaip jie gali kuo
ekologiskiau pas jus atvykti ir is jusy iSvykti.

Gamtos iStekliy turi pakakti visai planetai, todel stenkités kuo daugiau nuveikti, naudojant kuo maZiau. AtidZiai rinkités naujus
pirkinius, investuokite j geros kokybés ir (arba) panaudotus daiktus bei mazinkite vandens ir energijos suvartojima.

Pristatydami savo prekes bei paslaugas, laikykités skaidrumo principo ir savo klientams suteikite visg reikiamg informacija, kad
jie galéty be rlpesciy mégautis jasy produktais ir paslaugomis. Tegu universalus jasy patalpy dizainas padeda jiems pasijusti
pastebétais ir laukiamais, informuokite juos apie jlisy produkty sudetj.

Naudokite vietinius produktus i$ vietos tiekéjy ir kiek jmanoma dazniau mainykités prekémis ir paslaugomis. Prisistatykite ir
pristatykite savo pasitlymy bendraautorius bei informuokite savo darbuotojus ir klientus apie jo autentiSkuma.

Parodykite, jog jums ripi jasy sveciai ir atskleiskite savo ketinimus daryti gera. Asmeninis pasveikinimas ir kvietimas atvykti, tiek el. laisku,
tiek telefonu yra puikus bldas i$ anksto uzmegzti rysj. Komunikuokite savo supratingumg ir siekj patenkinti kity poreikius.

Dalinkités ir bendrai kurkite su bendruomene. Dalijantis savo iStekliais su bendruomene, pavyzdziui, surengiant labdaros renginj savo vieSbu-
tyje ir jame renginio metu sulaukiant lankytojy, galima sulaukti naujy verslo galimybiy ir abipusés naudos tiek jums, tiek bendruomenei.
Tai- gerove visiems.

Naudokités vietiniais iStekliais. JUs galite tiesiogiai prisidéti prie regiono uzimtumo didinimo, jdarbindami vietinius Zmones ir

jiems uztikrindami saZiningas ir stabilias pajamas, arba dirbdami su vietiniais tiekéjais ir rangovais.
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Jusy bendruomené yra jusy geroveés garantas. Jei, bGdami bendruomenés dalimi, prisidésite prie jos gyvenimo kokybés gerinimo
ir klestéjimo, tai bus naudinga tie jums, tiek visai bendruomenei. Tai ir yra tikroji laimeé.

Pasirtpinkite kokybiSku miegu, pasitlydami ramig, tamsig aplinkg, kuping gaivaus oro, patogias lovas, naudokite antialerginiy
savybiy turincig patalyne.

Pasirlpinkite sveiko maisto patiekalais, kurie blty pagaminti i$ Svieziy, natlraliy arba ekologisky ingredienty ir daugybe darzoviy.
Savo meniu sidlykite sveiky patiekaly, kurie blty patrauklUs ne tik suaugusiems, bet ir vaikams.

Jkvépkite Zmones judéti. Pateikite informacijos apie lengvai prieinamus pasivaiksc¢iojimy, bégimo ar dviraciy marsrutus ir
paskatinkite svecius jais pasinaudoti.

Suteikite Zmonéms naujy jzvalgu, Ziniy ir jkvépimo. Pristatykite vietine istorijg ir kultlrg. Pasidalinkite savo istorija ir suteikite
jiems galimybe pasidalinti savaja.

Pateikite skaidrig informacija apie visas jisy gaminamo maisto sudétines dalis. Taip Zmonéms bus paprasciau priimti saugius ir
priimtinus sprendimus, atsizvelgti j netoleruojamus maisto produktus ar tiesiog lengviau issirinkti, kg jie pageidauja valgyti.

Mastykite pozityviai! JUsy mintys turi jtakos jusy elgesiui, tai gali paskatinti kitus taip pat mastyti pozityviau. Taip visi bus laimingesni.
Parodykite savo sveciams, kad juos vertinate — kalbédami su jais, Zitrékite jiems j akis, atkreipkite déemesj j sveciy ir personalo
poreikius bei jais pasirtpinkite, fojé pakabinkite ranka rasytg sveikinimg atvykus arba padékite tokig kortele jy kambaryje,

jsitikinkite, kad jlsy darbuotojai elgiasi maloniai bei nuosirdziai.

Pasirlpinkite, jog dziaugtis ir bendrauti bdty paprasta. Paverskite laukiamajj malonia vieta. Pakabinkite stipynes bei pasirtpinkite
nemokamais stalo Zaidimais, Zurnalais ir knygomis. Pasitikékite Zmonémis. Padékite jiems pasijusti tarsi namuose ir atsipalaiduoti.

Suteikite sveciams galimybe padaryti kazkg gero ar malonaus ir parodykite, jog jUs tai labai vertinate. Padékite auky dézute arba
pasirdpinkite Siuksliy rinkimo maiseliais.
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Kolofonas
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UZ sios brosidros turinj atsako tik autoriai ir jis jokiu bldu negali atspindéti Europos Sgjungos, vadovaujanciosios institucijos ar Interreg
Piety Baltijos programos 2014—2020 m. Jungtinio Sekretoriato poZidrio.

SB SHELL

Projektas

Sis bukletas parengtas jgyvendinant projekta SB WELL — Darniojo sveikatingumo turizmas Piety Baltijos regione — Geros praktikos ir skatinimo gairés — remiant
ES Interreg Piety Baltijos programos. Projekto laikotarpis 2018-2022 m. www.wellbeingtourism.com

Pagrindinis projekto tikslas — didinti informuotumg apie darnyjj sveikatinguma, kurti darnyjj sveikatinguma turizmo sektoriuje ir populiarinti Piety Baltijos regiong kaip
patrauklig darniojo sveikatingumo vietg. Projektas darniojo sveikatingumo turizma apibrézia kaip turizma, kuris palaiko kiino, proto ir sielos harmonijg ir pusiausvyrg
sveCiams ir Seimininkams tvarioje sgveikoje su vietos bendruomene ir aplinka.
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