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Anotacija

Straipsnyje aptariamas Sebastian'o Kneipp'o sukurtas holistinis sveikatos gerinimo modelis, sveikatos filosofija,
kuri yra paremta penkiais svarbiausiais elementais: vandens, judéjimo gryname ore, sveikos mitybos, vaistazoliy ir
harmonija.

Plétojant bendruomenés darnaus vystymosi nuostatas ir plétojant taikomosios mokslo veiklos idéja,
analizuojamas darnios aplinkos vaikams ir suaugusiems kiirimas, lavinant vaiky ir suaugusiyjy bendruomeniskuma ir
kuriant sensorines erdves. Straipsnyje formuojama nuostata, kad nejmanoma jgyvendinti darnaus vystymosi nuostaty,
aktyviai nedalyvaujant bendruomenéms.

Reik$miniai fodZiai: darni aplinka, Kneipp o metodas, sveikatingumo takas.

Abstract
The article explores the holistic model of health improvement, a health philosophy developed by Sebastian
Kneipp, based on five key elements: water, movement in fresh air, healthy nutrition, herbal medicine and harmony.

In this article the developing community attitudes for sustainable development and developing the idea of
applied research, the creation of a cohesive environment for children and adults, developing child and adult community
and sensory spaces have been analysed. The focal point of research outlines the impossibility to implement sustainable
development provisions without the active participation of communities.

Key words: Sustainable development, Kneipp method, wellness trails

Ivadas

Nuo seny senovés jvairlis Zeldynai naudojami psichinéms ir fizinéms jégoms atgauti.
Mazdaug per pastaruosius 200 mety miestuose buvo kuriami parkai ir sodai, kad zmogus turéty
erdves, kuriose biity daugiau ,,gryno® oro, ten vaiks¢ioti ir sportuoti. Ankstyvieji sodai kurti ypac¢
didelj démesj kreipiant | pojucius. Krastovaizdzio architektai vertino ir iSnaudojo gamtos galig
gydyti, vietiniy iStekliy naudg ir malony laisvalaikio praleidimg bet kokio amziaus Zmonéms
(Souter-Brown, 2015). Projektuojant erdves buvo kreipiamas démesys | penkis pagrindinius
pojucius: regos, uoslés, klausos, lytéjimo ir skonio. Sveikatinanti aplinka turi biiti neatsiejama ir
musy Siuolaikinés sistemos dalis. Ankstyvieji persy, véliau vienuoliy sodai, buvo pagrindiné jy
visuomenés ir bendruomeniy dalis. Jy vaidmuo buvo dvasinio, gerovés, Svietimo ir gydymo derinys
(Winterbottom ir Wagenfeld, 2015). Nors Siuolaikinis gyvenimas tapo sudétingesnis, pagrindiniai
miisy poreikiai nesikei¢ia. Siuolaikiné zeldyny gydymo nauda sveikatai ir gerovei yra susijusi su
Svietimu, nusikalstamumo prevencija ir socialine sanglauda.

Sveikatinantis krastovaizdis gali pakeisti ilgaamziskuma, gyvenimo kokybe ir bendrg
bendruomeniy gerove. Vietos ir centrinés valdzios turi prisitaikyti ir kairybingai reaguoti j aktyvy
sveikos gyvensenos miesty projektavima (Souter-Brown, 2015; Winterbottom ir Wagenfeld, 2015).
Vystant sveikatinan¢ius, sensorinius ir terapinius zeldynus, jrengiant juos viesoje atviroje erdvéje,
siekiama, kad pokyciai pagerinty zmoniy Sveikatg, biity efektyvis, funkcionallis ir galiausiai
tvartis. Sunku gyventi sveikg gyvenimo btda be tinkamos aplinkos. Tinkamai suprojektuota
gydomoji aplinka gali padéti atkurti fizinés, psichinés ir socialinés gerovés pusiausvyra.

Nefas, Smalskys ir Slapkauskas (2011) nurodo, kad bendruomené pasizymi socialiniy rysiy
savarankiskumu ir nesavanaudiSkumu, jai biidinga moraliné vienov¢ ir atsakingumas, bendravimas
ir solidarumas.
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Bendruomené charakterizuojama kryptinga nuoseklia veikla ir bendradarbiavimu sprendziant
darnaus vystymosi problemas. Burksiené (2016) taip pat nurodo, kad bendruomenés dalyvavimas
labai svarbus skatinant darnaus vystymosi pazangg. Tokia bendruomené turi pakankamai ziniy apie
darny vystymagsi. Taigi, bendruomené imasi iniciatyvos ir atsakomybés uz konkrecios
gyvenamosios vietovés darny vystymasi, plétoja gyventojy bendruomenés kasdieninius ir ateities
reikalus, suvokiant jg kaip visuomenés nariy ry$iy ir santykiy visuma.

Bendruomenés darnus vystymasis reikalauja i bendruomening veiklag Zzvelgti veiklos sriciy
subalansavimo ir darnumo, sprendimy priémimo priartinimo prie jgyvendinimo vietos, tiesiogin€s
atsakomybés uz jgyvendinimo rezultatus gyvenamojoje vietovéje poziiiriu (Pilipavicius ir
Vilkeviciute, 2008).

Vaikscioti basomis — retas malonumas ir netgi savotiska modernaus gyvenimo prabanga.
Sveikatingumo takas — tai sistema, pagrjsta XIX a. vokie¢iy dvasininko, natiiropato Sebastian'o
Kneipp'o mokymu. Patiriamy emocijy skalé ¢ia — nuo pady kutenimo sukelto juoko iki spiegimo i$
netikétumo.

Straipsnio tikslas — aptarti darnios aplinkos formavima, potyriy edukacijos reiksme, sukuriant
pojuciy erdves vaikams ir suaugusiems. Apzvelgiamos teorinés Kneipp'o metody pritaikymo
interpretacijos, refleksologijos praktiniy sprendimy pagrindimas ir sveikatingumo tako pritaikymas
vietos bendruomenés reikméms.

Metodika

Darbe taikyti metodai — informacijos Saltiniy analizé, lauko stebéjimai, tako projektavimo,
jrengimo ir naudojimo analizé. Esminiai teiginiai apie sensoriniy erdviy kiirima, jy poveikj asmens
sveikatai remiasi alternatyvios medicinos priemoniy ir metody analize, taip pat nagrinéjamas
bendruomenés vaidmuo darnaus vystymo procese. Analizuojami jvairts papildomosios medicinos
metodai, pagrjsti gydymui svarbiais funkciniais rySiais. Pagrindiniai jy yra paremti sensoriniu,
refleksiniu poveikiu j kiino segmenta, kuris veikia asmens sveikatg. Pristatytas 2019 metais
suprojektuotas ir jrengtas sveikatingumo takas Klaipédoje Paupiy bendruomenei.

Tyrimo rezultatai ir jy aptarimas

Kuriant pojuciy edukacija, sensorines erdves buriama ir bendruomené. Tokia bendruomené
charakterizuojama kryptinga nuoseklia veikla ir bendradarbiavimu sprendziant darnaus vystymosi
problemas. Bendruomeniy dalyvavimas, kaip teigia Jociuté (2012), svarbus rengiant, jgyvendinant
ir vertinant programas bei intervencijas, kuriy paskirtis — gerinti gerove ir gyvenimo kokybe,
stiprinti sveikatg ir saugoti aplinkg. Anot NaruSeviciaus ir Lazdinio (2010), kaip vienas i§ galimy
darnaus vystymosi realizavimo dalyviy regione, gali biiti iSskiriamos bendruomenés, suvokiant jas
kaip visuomenés nariy rySiy ir santykiy lygmenj. Tokios bendruomenés imasi iniciatyvos ir
atsakomybés uz konkreCios gyvenamosios vietoves, gyventojy bendruomenés kasdieninius ir
ateities reikalus.

Gydyma per pédas pirmasis apie 1900 metus rastu paminéjo amerikieéiy gydytojas Viljamas
FicdZeraldas (William Fitzgerald, 1872—1942). Jam buvo zinoma, kad Centrinés ir Siaurés
Amerikos ¢iabuviai nuo seniausiy laiky gydydavosi per pédas. Kneip'o filosofija — tai unikali
sveikatos filosofija, holistinis sveikatos gerinimas, kurj XIX a. sukfiré vokieCiy dvasininkas
Sebastian'as Kneipp'as. Jis svajojo buti teologu, taciau Siai svajonei jgyvendinti kojg pakiSo liga:
jaunas vaikinas susirgo. Kneipp'as émé ieskoti kity buidy ir priemoniy, kurios jam padéty atgauti
gyvybing energijg ir jveikti tuberkulioze (Larson, 2007). Kneipp'o terapija yra pagrindinis
natliropatinis gydymo budas, kurj Vokietijoje iSpopuliarino mazdaug pries 150 mety.

Kneipp'o sukurtas holistinis sveikatos gerinimo modelis, sveikatos filosofija, paremta
penkiais svarbiausiais elementais: vandens, judéjimo gryname ore, sveikos mitybos, vaistazoliy ir
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harmonija. Gydymas rémési holistiniu pozitiriu, apimantj psichinius, socialinius ir dvasinius
aspektus (Ernst, 2019). S. Kneipp'as pabrézé pédy stimuliavimo svarbg skirtingais pavirsiais bei
temperatira. Remiantis Sios terapijos filosofija, pédos gali biiti stimuliuojamos vaiksciojant
gryname ore per sniega, Salta vandenj arba ant jvairios formos tekstiry (pvz., akmeny). Si pédy
stimuliacija zmogaus kiing veikia refleksoterapiskai (Locher ir Pforr, 2014). Sveikatingumo taka
gali sudaryti jvairios skirtingos dangos, kuriy pavirsiai stimuliuos taSkus pédose.

Refleksologija yra sisteminga praktika, kai tam tikru spaudimu tam tikruose pédy taskuose
padaromas poveikis susijusiy kiino daliy sveikatai (1 pav.), siekiant pagerinti kraujo ir energijos
cirkuliacija, suteikti atsipalaidavimo pojut]j ir palaikyti homeostazg. Refleksologijos seansg galima
papildyti aromaterapija, ramia muzika, ar sukuriant aplinkg, kurioje Zzmogus gali atsipalaiduoti,
pavyzdziui, atlikti refleksologija gamtoje. Refleksologija yra papildoma terapija, 0 ne alternatyvi
terapija kitiems gydymo metodams (Embong et al. 2015). Refleksologija yra natarali gydymo
priemoné nevartojant vaisty ir yra paprasta ja naudoti, taikyti. Sis metodas yra naudingas sveikatai,
pavyzdziui, palengvina kasdienj stresg ir palengvina suzalojimy bei ligy padarinius. Refleksologija
padeda ne tik sumazinti stresg trumpam laikotarpiui, bet ir taikant refleksologijos metodg nuolat jj
sumazinti ilgesniam laikui (Embong, Soh ir Wong, 2015). Refleksinés zonos — tai sritis pédoje
turin¢ios ry$j su tam tikromis kiino dalimis. Veikiant zong paveikiame konkrety organg ar tam tikra
dalj refleksiskai ir susvelninam skausma ar ligos simptomus (1 pav.) (Embong et al. 2015).

PEDOS REFLEKSOLOGINES ZONOS

Kairé Desiné
Galva/ smegenvs Hipofizs Galva/ smegenys
Dantys /sinusal Gerkle Dantys /sinusai
Akys Nc;jis Akys
Ausvs ; aklas .
Trapecinis 1. {akline stuburo dalis d | 5“"’“’_ .
. Skydliauké / bronchai Trapecinis r.
Pazastis

Plaudiai/ kriitiné

Stemple 4 Pazastis
T ' Plauiai/ kriitin

Ranka Saulés rezginys $irdis
Petys Diafragma Ranka
Kepenys Pilvas
Kepenys Antinkséiai Petys
TulZies pusle Kasa Kepenys
Inkstai Dvylikapirété Zarna BluZnis
Alldine Stuburo slanksteliai Alkané
Klubo sanarys Slapimtakiai Inkstai

Kylanéioj gaubtiné Zarna Klubo sanarys

Slapimo puslé —_—

Tiesioji zarna

\ Kr yzkaull/

Apatiné nugaros dalis/ sedmeny sritis

Plenoji zarna Nusileidzian¢ioji gaubtiné zarna
Apendiksas Plonoji zarna

Sédimasis nervas

Kelio san.

Sédimasis nervas
Kelio san.

1 pav. Pédos refleksologinés zonos (McLaughlin ir Hall, 2007)
Fig. 1. Foot reflexology zones (McLaughlin ir Hall, 2007)

Ivairis naujai atsiradg¢ arba atgaivinti diagnozavimo ir gydymo metodai, kuriy nejmanoma
paaiskinti vien nervy sistemos anatomine struktiira ir funkcijomis, verté iSplésti pirmykste
refleksinés zonos sampratg. Dabar refleksiné zona laikoma sumazintu visumos atspindziu dalyje, t.
y. nedidelis terapinis stimulas veikia tam tikra refleksing zong (McLaughlin ir Hall, 2007).

Remiantis praktinémis Europos nemigos rekomendacijomis, pédy refleksoterapija turi didelj
potencialg gydant miego sutrikimus (Riemann, Baglioni ir Bassetti, 2017). Refleksoterapija padeda
sumazinti migrenos sukeltus simptomus.

Chen ir Nizar (2011) nustaté, kad papildomai taikant refleksoterapija su kitais gydymo
metodais, sumazéja skausmo intensyvumo rodikliai pacientams, jauciantiems apatinés nugaros
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dalies nugaros skausmg. Refleksoterapija mazina skausmo intensyvumg, nuovargj bei teigiamai
kei¢ia DAS28 negalios indeksa pacientams su reumatoidiniu artritu (Gok ir Ozdemir, 2016).
Taikant refleksoterapija mazéja periferinés neuropatijos simptomai esant antro tipo cukriniam
debetui: geréja glikemijos kontrolé ir periferiniy nervy elektrinis laidumas (Dalal, Maran ir
Tripathi, 2014). Siuolaikiné¢ refleksologijos technika naudojama apie 60 mety ir dabar atlikta
daugiau moksliniy bei klinikiniy tyrimy dél jy teigiamo poveikio mazinant ir palengvinant

simptomus, susijusius su tam tikromis ligomis.

Remiantis naujausiais atliktais tyrimais,

refleksologija atrodo veiksminga padedant kiino sistemoms grjZzti j natiiralig biiseng (1 lentelé).

1 lentelé. Refleksoterapijos poveikis asmens sveikatai (sudaryta autoriy)

Table 1. Impact of Reflex Therapy on Personal Health (prepared by the authors)

Saltinis / Source

Nustatytas poveikis sveikatai
Identified impact on health

Quinn, Hughes ir
Baxter, 2008

Tyré refleksologijos gydymo efektyvuma, mazinant nugaros skausma. Tiriamyjy grupéms buvo
taikomas 40 minuéiy trukmés refleksologinis gydymas (intervenciné) ir tradicinis nugaros
skausmo gydymo metodas (kontroliné¢). Buvo vertinamas skausmo jutimas ir jo poveikis asmens
sveikatai: (VAS vizualiné analoginé skalé), McGill skausmo klausimynas, Roland-Morris
negalios klausimynas ir SF-36 bendrinis gyvenimo kokybés klausimynas. Tyrimo rezultatai
parodé, refleksologija gali turéti teigiama poveikj apatinés nugaros skausmo mazinimui.

Samuel, 2011

Tyré pacientus, kurie skundési galvos skausmu ar buvo diagnozuota migrena. Pacientams
gydymas refleksologijos procediira buvo taikyta $eSis ménesius. Terapijos poveikis buvo
vertinamas kokybiniais interviu, galvos skausmo — dienora$¢iais ir klausimynais. 55 % tiriamyjy
patyré palengvéjima, 23 % simptomai nepasikartojo per 6 mén., o 11 % nustojo vartoti vaistus.

Oliveira, Silva ir
Martins, 2017

Tyré pédy refleksoterapijos poveikj skausmui ir kino laikysenai, pagyvenusiems asmenims,
kurie skundési nugaros skausmu. Tyrimo dalyviams 5 savaites buvo atlickamas jprastas pédy
masazas (kontroliné grupé) ir pédy refleksoterapija (RT, poveikio grupé). Buvo vertinami Sie
parametrai: skausmas (VAS skalé), negalia (RMDQ)Rolando-Moriso negalios klausimynas),
Sirdies ritmo variabilumas, ortostatiné kiino reakcija ir atlieckama baropodometriné analizé. RT
grupéje nustatyta statistiSkai reikSmingi tyrimo parametry skirtumai, palyginus su kontroline
grupe. Tyrimas parodé, kad pédy refleksoterapija sukélé analgezija, tadiau nepadaré jtakos
vyresnio amziaus asmeny laikysenai.

Bahhrami, Rejeh
ir Vaismoradi,
2019

Tyré pédy refleksologinio masazo poveikj nerimui ir depresijai, pacientéms kurios turéjo Umine
Sirdies vainikiniy arterijy sindroma (acute coronary syndrome). Kojy refleksologinis masazas
sumazino nerimg ir pacientams, palyginti su kontroliniais pacientais. Si intervencija turéjo didele
jtaka nerimui ir depresijai mazinti.

Bertrand,
Mauger-Vauglin
ir Marec-Berard,
2019

Tyré pédy refleksologijos poveikj skausmo ir nerimo mazinimui vaikams, kurie patiria létinj arba
amy galvos ir / ar raumeny skausma. Atlikto tyrimo metu pastebétas statistiSkai reik§mingas
pageréjimas, skausmo balai buvo sumazéje. Skausmas vertintas naudojant analogine vizualing
skausmo skale.

Bakir, Baglama ir
Gursoy, 2018

Tyré pédy refleksologijos poveikj skausmui ir miego Kkokybei pacientams, kurie sirgo
reumatoidiniu artritu. Tyrimo metu nustatyta, kad eksperimentinés grupés skausmo balai buvo
statistiSkai reik§mingesni nei kontrolinés grupés. Vidutinis eksperimentinés grupés skausmas
buvo sumazintas per Sesias pédy refleksologijos savaites.

Unal ir Balci
Akpinar, 2016

Tyré pédy refleksologijos ir nugaros masazo poveikj miego kokybei ir skausmui pacientams,
kuriems yra atlieckama hemodializé. Tyrimo metu nustatyta, kad pédy refleksologija ir nugaros
masazas pagerino miego kokybe¢ ir sumazino hemodializuojamy pacienty nuovargj. Palyginti su
nugaros masazu, nustatyta, kad pédy refleksologija buvo efektyvesné.

Taciau yra ir pacienty bukliy, kai reikia vengti taikyti refleksologija, nes tai sukels

nepageidaujamg neigiamg poveikj (Embong et al., 2015): 1) néStumas, pirmas trimestras; 2)
viduriavimas ir vémimas; 3) lokalus pédy odos pazeidimas dél ligos, uzdegimo; 4) kKarsc¢iavimas.
Remiantis refleksologija, kiino sistema gali buti pernelyg stimuliuojama, 0 infekcijos gali
pablogéti.

Létinis skausmas yra didelé visuomenés sveikatos problema, létinis nugaros skausmas yra
antroji dazniausiai pasitaikanti nejgalumo prieZastis tarp suaugusiyjy amerikie¢iy. Tai lemia dideles
finansines islaidas ir visuomenés gerovés lygi. Visuomenei senstant, daugéja ir zmoniy, serganciy
degeneracinémis bei létinémis ligomis, susijusiomis su létiniu skausmu (Ruhe, Fejer ir Walker,
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priemongés, tokios kaip opiatai, nesteroidiniai prieSuzdegiminiai medikamentai, antikonvulsantai ir
antidepresantai (Grazio, Vlak ir Gnjidic, 2006). Taciau naudodami farmakoterapines priemones,
pacientai daznai jauCia Salutinj jy poveikj. Alternatyvios medicinos metodai, tokie Kkaip
refleksoterapija, Sio pasalinio poveikio neturi ir gali buti sékmingai naudojami, valdant létiniy ligy
simptomus. Moksliniai tyrimai atskleidé $ios terapijos nauda, esant létiniam skausmui, sukeltam
dél stuburo problemy, dél onkologiniy ligy bei kity 1étiniy ligy (Jones, Thomson ir Leslie, 2013).

Sistematinéje ~ mokslinés  literatiiros  apzvalgoje  buvo  analizuojamas  pédos
savirefleksoterapijos poveikis pacientams, Sergantiems létinémis ligomis. Apzvalgoje buvo
minimos tokios létinés ligos: antro tipo cukrinis diabetas, hipertenzija bei Slapimo nelaikymas.
ISvadoje teigiama, kad stebimas teigiamas poveikis Siy ligy gydyme, taciau abejojama paciy tyrimy
kokybe (Song, Choi ir Lee, 2015).

Onkologinés ligos yra viena i§ didziausiy sveikatos problemy dabartinéje visuomengje,
pacientai, sergantys onkologinémis ligomis patiria ilgalaikius simptomus, tokius kaip skausmas,
nemiga, depresija, nuovargis. Ligos simptomus apsunkina ir taikomo jprastinio gydymo metody
Salutinis poveikis. Vis dazniau $alia jprastinio gydymo pacientai naudoja alternatyvios medicinos
metodus onkologiniy ligy sukeltiems simptomams valdyti. Sistematiné¢je moksliniy tyrimy
apzvalgoje (Calcagni, Gana ir Quintard, 2019) buvo vertinamas alternatyvios medicinos metody
poveikis onkologijoje ir buvo i3analizuotas 41 mokslinis straipsnis. Siuose straipsniuose buvo
aprasomi moksliniai tyrimai, kuriuose buvo tiriamas masazo, refleksoterapijos bei akupresiiros
poveikis onkologiniams pacientams. 25 tyrimuose buvo nustatytas teigiamas ir reikSmingas
poveikis skausmui bei nuovargiui, taip pat buvo stebima tendencija nuotaikos bei gyvenimo
kokybés geréjimui. Taigi, buvo padaryta iSvada, kad alternatyvios medicinos metodai gali turéti
teigiamg poveiki, valdant vézio sukeltus simptomus.

Daznai po onkologijoje taikomo gydymo metodo chemoterapijos pacientams pasireisSkia
periferiné neuropatija. Chemoterapijos sukelta periferiné neuropatija (PN) gali neigiamai paveikti
kasdiening zmoniy veiklg bei simptomus. Pédos savirefleksoterapija gali padéti sumazinti PN
simptomus bei sumazinti neigiama poveikj kasdieninio gyvenimo veiklai bei aktyvumui. Tai
patvirtina atsitiktinés atrankos kontroliuojamame tyrime padarytos i§vados (Noh ir Park, 2019).
Siame tyrime buvo tirtos véZiu serganios ir chemoterapija gavusios moterys, kurios buvo
apmokytos ir 6 savaites pacios sau atliko pédy refleksoterapijg. Po Sios terapijos sumazéjo PN,
nerimo ir depresijos simptomai. Kito tyrimo, kurio tikslas buvo jvertinti pédy refleksoterapijos
efektyvumg chemoterapijos sukeltos PN simptomams bei funkcijoms, metu buvo nustatyta, kad
pédy refleksoterapija netur¢jo jtakos PN sunkumui bei pasireisSkimo daznumui, taciau statistiskai
reikSmingai pagerino sensorines funkcijas (Kurt ir Can, 2017).

Taip pat neseniai atlikto mokslinio tyrimo metu, kai buvo tiriami limfoma sergantys
pacientai, buvo nustatyta, kad pédos refleksoterapija gali sumaZinti skausma bei nuovargj ir
pagerinti miego kokybe (Rambod, Pasyar ir Shamsadini, 2019).

Sveikatingumo tako kiirimas pagal Kneipp‘o koncepcija. Siandien pasaulyje yra 600
organizacijy, priklausanc¢iy ,,Kneipp Worldwide*, ir mazdaug 1000 nariy yra tarptautin¢je Kneipp'o
gydytojy draugijoje. Nors atrodo, kad daugelis Kneipp'o koncepcijy turi tam tikra loginj
paaiskinima, klinikiniy tyrimy, jrodanéiy, kad Kneipp'o gydymas yra kliniskai efektyvus gydant ar
uzkertant kelig bet kokiai buklei, beveik néra. Projektuojant sveikatingumo takus taikant Kneipp‘o
koncepcija jtraukiami visi pojucial.

Sveikatingumo tako pagal Kneipp'o koncepcijg vertinimo aspektai. Sebastian'as Kneipp'as
1Sgrynino penkis iki $iy dieny egzistuojancius filosofijos principus, elementus, padésiancius jaustis
sveikiems ir energingiems (Ernst, 2019; Sutton, 2010):

. Vandens terapija — tai buidas puoseléti savo sveikata ir jégas. Vanduo tai pats natfraliausias ir
papras¢iausias vaistas. Sveikatg geriname ir jégas atgauname per karSto ir Salto vandens tékmes, taip
stipriname savo imuning sistema, geriname sgnariy judruma.
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o Vaistazoliy terapija — kiekvienas augalas turi savo individualy gydomajj ir atpalaiduojantj poveik]j ir
nauda. Sveikatai ir fizinei gerove palaikyti naudojami nattraliy augaly ekstraktai.
o Judéjimo terapija — judéjimas stiprina misy kiing, gering savijautg. Jtraukite judéjimg, sporta,

pasivaiksc¢iojimus ar bet kokius fizinius pratimus j savo dienotvarke, miegosite ramiau, o dieng jausités
zvalesni.
o Sveika mityba — subalansuota mityba yra sveiko ir aktyvaus gyvenimo pagrindas. Valgykite
samoningai, vartoKite daug vaisiy, darzoviy, neapsunkinkite savo organizmo bever¢iu maistu.
o Harmoningo gyvenimo principas — tai visy penkiy principy saveika tarpusavyje. Derindami judéjima,
sveika mityba, pasikliaudami gamtos gydomaja ir vandens galiomis pasieksite subalansuotg kino ir proto
derme.

Kneipp‘o terapijos vertinimas atlickamas atsizvelgiant j penkis kriterijus (2 lentelé)
(patikimumas, efektyvumas, sauga, kaina, rizikos ir naudos santykis). Siy kriterijy vertinimo
reik§més — teigiama, diskutuotina arba neigiama.

2 lentelé. Kneipp©o terapijos vertinimo kriterijai ir reik§més (Ernst (2019)
Table 2. Kneipp Therapy Evaluation Criteria and Values (Ernst (2019)

S _— Vertinimo reik§més / Evaluation Values

Kriterijai / Criterias — - - —
Teigiamas Diskutuotinas Neigiamas

Patikimumas - Diskutuotinas -
Efektyvumas - - Neigiamas

Sauga Teigiamas - -

Kaina Teigiamas - -
Rizikos ir naudos santykis - - Neigiamas

Projektuojant sveikatingumo takus svarbu jvertinti visus penkis kriterijus (2 lentelé).

Patikimumas nagrinéja pagrindines prielaidas, kuriomis grindziamas §io metodo taikymas; ar
atitinka gamtos désnius ir miisy dabartines Zinias apie zmogaus kiing. Pavyzdziui, refleksology
nuostata, kad tam tikros miisy pédy pady sritys atitinka konkre€ias organy sistemas, negali biti
patikima, nes ji prieStarauja pagrindiniams anatomijos ir fiziologijos faktams. PrieSingai, nuostata,
kad vaistazolé yra veiksminga, yra patikima, nes augaluose yra cheminiy medziagy, kurie gali
turéti farmakologinj poveik].

Efektyvumas nagrinéja, ar, remiantis paskelbtais jrodymais, metodas veikia, ar ne. Vertinant
terapijos efektyvumg dazniausiai kyla klausimas, ar ji veikia geriau nei placebas? Kadangi
gydymas gali buti veiksmingas vienoms, bet ne kitoms ligoms, atsakyti j pastargjj klausimg ne
visada yra lengva. Vertinant paskelbtus jrodymus, be abejo, svarbu atsizvelgti j paskelbty tyrimy
kokybe¢. Tai ne visada lengva uzduotis. Kai terapija naudojama diagnostikos tikslais, tada kyla
klausimas, ar jis yra naudingas nustatant ligg. Svarbu atsiminti, kad buidas, nepagristas patikimais
jrodymais, gali buti apibidinamas tik kaip nejrodytas veiksmingumas. Todél lentelése jie turi biti
jvertinti kaip ,,neigiami®.

Sauga — sprendzia klausimg, ar metodas gali pakenkti. Kalbant apie jvairiy terapijy metodus
paprastai yra praleidziamos netiesioginés alternatyviosios medicinos rizikos. Taéiau tokia
netiesioginé rizika gali buti reikSminga, pavyzdziui, jei sunkios ligos atveju yra skatinamas
alternatyvus gydymas. Taciau kiekvienos terapijos atveju netiesioginé rizika turéty bati aptarta ar
fiksuojama.

Kaina — vertinama apytikslj vertinimg, kokios metodo iSlaidos. Sprendziant i§laidy klausimag
reikia jvertinti, ar vertinamai terapijai reikia daugiau nei vienos procediiros, kas, be abejo,
padidinty iSlaidas.

Rizikos / Naudos santykis — sujungia veiksmingumo ir saugumo Kklausimus, ar biidas sukelia
daugiau naudos, o ne Zalos. Svarstant tokius Klausimus, svarbu atsiminti du dalykus.

Pirma, rizikos ir naudos santykis negali buti teigiamas, net ir visiSkai nekenksmingo gydymo
atveju, jei nebuvo jrodyta, kad ta terapija yra veiksminga. Antra, jprastose sveikatos priezitiros
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jstaigose paprastai yra protinga naudoti tik tokius gydymo biuidus, kuriy rizikos ir naudos santykis
yra aiSkiai teigiamas.

Sveikatingumo tako kiirimas jtraukiant bendruomenes. Sveikatingumo tako kiirimas
bendruomenése padeda bendruomeniy nariams  siekti darnios aplinkos  vystymo,
bendruomeniskumo, ugdyti bendruomenés nariy, ypa¢ vaiky, teigiama poziiirj prevencinei
sveikatos priezitrai. Pana$iy pojiciy erdviy sukarimas (2, 3 pav.) gali biti sékmingai pritaikomas
praturtinant tradicines gyvenamasias, darbo erdves bei poilsio erdves.

1140
. 1000
2 Mediniai bruseliai
§' @l | 70:x110mm
§ 2
i 5 g Mediniai bruselic
g 70x110mm PJOVIS M 1:25 5
g ‘3 s I—_ ¢
§?D' & . . Muralonas viv Sl
"l Mediniai bruseiai uZpildo sluoksnis - 100mm
= (] T0x1 10mm )
- Nuimamas augalinis sluoksnis
ir uzpilama skalda = 150mm
g LA )
=* UZpildo sluoksnio mediiagidkumas:
L1000 . Mediniai bruseliai
a0 7oxiiomm - \
B SN 294
2 pav. Kneipp'o sveikatingumo tako projektas. 3 pav. Sveikatingumo takas uzpildytas jvairiomis
Saltinis: Klaipédos valstybinés kolegijos ,,Darni natiiraliomis medziagomis
aplinka — sveika visuomené* idéjy konkurso rezultatas Saltinis: jrengtas Sveikatingumo takas Klaipédos
- sveikatingumo tako projektas, rengéjas UAB ,,Danés  valstybinés kolegijos ,,Darni aplinka — sveika visuomené*
projektai®. idéjy konkurso iniciatyva, bendradarbiaujant su asociacija
Fig. 2. Project of the Kneipp Wellness Trail. Paupiy bendruomené, nuotraukos autoré J. Kaspariené
Source: Klaipeda State University of Applied Fig. 3. The wellness trail is filled with a variety of natural
Sciences "Sustainable Environment - Healthy materials
Society" ideas competition result - wellness trail Source: Equipped Fitness Trail at the initiative of
project, organized by UAB "Danés projektai” Klaipeda State College “Sustainable Environment -

Healthy Society” ideas competition, in cooperation with
the Association of the Paupiai Community, photo by J.
Kaspariene

Produkto kiirimo metu bendruomenés jtraukiamos j veikla, visa reikiama informacija tampa
kiekvienam lengvai prieinama, o tai skatina supratimg apie darny vystymasi. Vaiks¢ioti basomis —
retas malonumas ir netgi savotiska modernaus gyvenimo prabanga.

Ikurtuose sveikatingumo takuose tenka jveikti Zvirgzdo, smélio, kankoréziy, akmeny ruoZzus.
Tai suzadina gyvybines jégas, nes prie grunto besilieCianCiose pédose gerai stimuliuojami jose
esantys akupunktiiriniai taskai.

Atsizvelgiant ] tai, kad vaik$¢iojimo basomis nauda (Marquardt, 2006) yra visapusiska:
pageréja kraujo ir limfos cirkuliacija; tampa paslankesni galiiniy sgnariai; mazina stresq,
atpalaiduojamos pavargusios pédos; pédy oda tampa svelni, uzpliista lengvumo pojiitis, sustipréja
kitno gyvybinis tonusas; masazuojant pédas stimuliuojama vidaus organy veikla, asociacija Paupiy
bendruomené kartu su Klaipédos valstybine kolegija jrengé Kneipp'o sveikatingumo taka.

Pagal projekta jrengtas 7 m ilgio ir 1 m plocio sveikatingumo takas (2 pav.), uzpildytas
stambesniais ir smulkiais akmenukais, kedro bei eglés kankoréziais, smulkiomis medziy Sakelémis,
medzio zieve ir jvairaus dydzio berzZo ritinéliais (3 pav.). Pojuciy takas apima regos, lytéjimo, garso
pojucius. Veiksmingiausiai iSnaudotas lytéjimo pojiitiS — per pédas suvokiant aplinkg. Taciau
sukurta erdvé apima jvairiapus¢ edukacijag — matome vaizdus ir aplink takg ir paties tako, bandome
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pazinti elementus jausdami per fakttrg ir akimis, suvokiame aplinkg per garsa, lipant ant skirtingy
elementy.

Vaiksciojant basomis skirtingais pavirsiais bei dirginant padus, pédose yra veikiamos nervy
sistemos zonos, — i$ jy pasklid¢ impulsai pasiekia reikiama organg bei aktyvizuoja visg Zzmogaus
organizmo imuning sistemg. Sensoriné moduliacija vyksta, kai centriné nervy sistema apdoroja
informacijg apie gaunamus sensorinius dirgiklius. Toks nattralus masazas atpalaiduoja, Salina
nuovargj, dirgluma, nemiga, gerina darbinguma, atmintj bei démesj ir teigiamai veikia visg
organizmg. Derinant vaiks$Ciojimg basomis po jvairiai dirginancius pavirSius, pageré¢ja kraujo
apytaka, atsiranda daugiau energijos, pakyla nuotaika ir darbingumas. Kartu tai labai veiksminga
organizmo gridinimo priemoné, kuri naudinga bet kurio amziaus grupés asmeniui.

Glotnus tako pavirSius leidzia pajusti vésa, vasara akmenys Silti, bet vis tiek vésesni nei oras.
Pédos maloniai stimuliuojamos, apgaubiant kickvieng akmenj. PuSy kankoréziy ruoze kojos turi
prisitaikyti prie nelygumy, tad tenka lavinti pusiausvyra, o pédos aktyviai stimuliuojamos nuo
dygiy prisilietimy. Po $io bandymo ramina €¢jimas sméliu, o kitame ruoze tenka zirglioti nuo vieno
medinio ritinio ant kito. Medziy ritiniai $iurks¢ia zieve masazuoja pédas, o $ios turi prisitaikyti prie
iSgaubto pavirSiaus. Vaiks€iojimas trumpu Kneipp'o takeliu yra maloni procediira, kuri gerina
kraujotaka, aktyvina medziagy apykaita, padeda sustiprinti imuning sistema.

Sveikatingumo tako jrengimas - bendruomenés rezultatas ir jvairiapusé nauda ne tik jrengimo
metu, bet ir leidziant laikg Sioje erdvéje, veikiant visus savo pojiicius, vykdant potyriy edukacijg —
bandant suprasti savo pojii¢ius, i$jausti juos.

ISvados

1.  Darnios aplinkos kiirimas ir sveikatingumo tako pritaikymas vietos bendruomenés reikméms,
kuriant sensorines erdves vaikams ir suaugusiems, sutelkia bendruomeng, leidzia
nesavanaudiskai priimti sprendimus, planuoti bendruomenés veiklos plétote.

2. Remiantis naujausiais atliktais tyrimais nustatyta, kad refleksologija veiksminga padedant
kiino sistemoms grjzti j nattiralig biiseng. Kneipp*o terapijos taikymas sveikatingumo takuose
jtraukia ir refleksologijos elementus.

3. Sveikatingumo tako jrengimas sutelké bendruomene paZinti aplinkg ir save. VaiksCiojant
galima grozétis gamta, uzuosti pamirStus kvapus, taip pat einant basomis galima i$naudoti
edukacijai lytéjimo pojitj. Vaiks¢iojimas trumpu Kneipp'o takeliu yra maloni procedira, kuri
gerina kraujotaka, aktyvina medZziagy apykaita, padeda sustiprinti imuning sistema.

4.  Siuolaiking Zeldyny ir potyriy erdviy nauda sveikatai ir gerovei yra daugiafunkcé. Viesose
vietose, Kuriant sensorines pojuciy erdves, tinkamai pritaikoma aplinka, kartu praturtinamos
bendruomenés nariy gyvenamosios ir poilsio erdves.
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Experiential Education by Creating Sensory Spaces:
Applying Kneipp's Techniques in Health Trails

(Received in March, 2020; Accepted in April, 2020; Available Online from 11% of May, 2020)
Summary

According to practical European recommendations for non-traditional or alternative medicine, the foot reflex
therapy has great potential in the field of wellness. A creation of cohesive environment and adapting the wellness path
to the needs of the local community, creating sensory spaces for children and adults, both imply on cohesion within
community, that allows for unselfish decision making, and plans for community development.

The essential claims about the creation of sensory spaces have been based on their impact on individual health.
An analysis of the tools and methods of alternative medicine has been performed. The various approaches of
complementary medicine analyzed and based on functional relationships relevant to treatment. The main ones are based
on the sensory, reflex effect on the body segment that affects a person’s health.

Kneipp philosophy of therapy is based on five key elements: water, movement in fresh air, healthy nutrition,
herbal medicine and harmony. The treatment was based on a holistic approach that included mental, social and spiritual
aspects as well. Walking the short Kneipp trail is a pleasant procedure that improves blood circulation, activates
metabolism, and helps strengthen the immune system. Mr. Kneipp emphasized the importance of foot stimulation on
different surfaces and temperatures. This foot stimulation affects the human body reflexively. Reflexology is the
systematic practice of affecting the health of the affected parts of the body at certain pressures at certain points in the
foot.

Establishing a wellness trail has brought the community together to get to know the environment and themselves.
While walking, you can admire nature, smell forgotten smells, and go barefoot for an educational touch. A properly
designed healing environment can help to rebalance physical, mental and social well-being.
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