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Rizikové
faktory pre
vznik
civilizacnych
choréb

pasivny
spoOsob Zivota
a sedava
kultara

Rizikové faktory
v prostredi

(pre vznik
civilizacnych
chorab)

dlhodobé
pretrvdvanie

v statickom
pravouhlom sede,
prevazne pri
nespravnom drzani
tela

- tlak na vnutorné
organy (chrbtica do
tvaru pismena C)

SUMAR PRE DYNAMIZACIU PROSTREDIA

e vytvorit prostredie a prvky, ktoré umoznuju variovat polohy tela (hlavne pocas prace), napriklad vytvorit podlahy z , teplych” materidlov, podia, ktoré poskytnu tepelny komfort
pri polohach na zemi (kobercami potiahnuté pédid, podlahy vhodné pre lezanie, sedenie, Cupenie na zemi

e minimalizovat tlak na vnatorné organy prostrednictvom spravneho spésobu sedenia

e pravidelne striedat telesné polohy pri praci aj odpocinku, najzdravsie je sedenie obkro¢mo ako v sedle, mat kolena od seba pod 45°, pri operani sa o vyssu podpierku (perching),
obzvlast v Skolach umoznit vacésiu slobodu volby telesnej polohy a zaviest moznost dynamického sedu

e mat moznost vykladat nohy do vyssich poldh, sediet na zemi, pololezat, dostat sa do konstruktivnej odpocinkovej polohy, ktora uvolfiuje chrbticu aj pocas dna

e rozvijat interiérovymi prvkami hrubud motoriku — poskytnat jednoduché a atraktivne prvky pre fyzické aktivity na Grovni fitness a rehabilitacnych pomécok pri beznych
kazdodennych Cinnostiach

e preferovat oblecenie, doplnky prip. batoZinu, ktoré umoznia slobodne menit polohy tela a poméct zabezpecit spravne drzanie tela
Sedlové sedenie obro¢mo bez operadla
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koncept Skolského nabytku Dr. Mandala SIS - stage system pre volné menenie poloh hlavne u deti moznosti polohovat nohy

navrhy na Upravu odporucani pre tvorbu odpocinkového sedacieho nabytku

Variant A - so zaoblenym operadlom (poskytuje lepsiu oporu krizov) v oblasti bedier a mierne vyklopenymi Variant B - rovné plochy a podritky paralelné so sedadlom

podrackami

kovo nastavitelns,

S/~ eventusine podiotka pod
kritovi East chrbtice,
wyikovo nastavitelnd

nedostatok fyzickej
aktivity, disproporcia
v striedani aktivity

a pasivity

e vyhladavat prostredie stimulujice fyzickd aktivitu a umozZnujice primerane striedat aktivitu a pasivitu

e mat k dispozicii vyssi stél, stdl so zmenou vysky alebo pult vhodny na pracu postojacky — doma alebo na pracovisku — prostredie pre [ ) [ ]
stand up meetingy o L

e zatraktivnit schodisko alebo rampy, jeho zaujimavym architektonickym konceptom a vhodnym umiestnenim v priestore , ktoré bude '

prizyvat k ich pouZzitiu

e poskytnut atraktivne prvky pre prekonavanie vzdialenosti vertikdlne a horizontalne prostedie i e zatraktinenie schodisk

e dat k dispozicii aj oddychové horizontalne plochy vybavené vhodnym povrchom (materialy s dobrym kontaktnym komfortom napr.
Zinenky, karimatky, pddia potiahnuté kobercom, ktoré sa daju bez problémov
udrziavat v Cistote)




