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TEMA

V dnesni dobeé jsou Siroce rozsirene civilizocni nemoci joko je obezito, stres, diobetes o podobne. Vétsino téchto nemoci je
Ipusobend nogim Zivotnim stylem, ktery jde ruku v ruce s tim jok Zijeme. S tim jok jsme se joko civilizoce vyvijeli, vyvijelo se
i node obydli. I pocéatku jsme bydleli v chotréich uréenych primarngé no odpocinek o spanek. V nodich obydlich jsme travili
minimum ¢osu o ten produktivni jsme travili mimo. lok ¢os plynul, noge obydli se ménilo, zvétSovalo, stavalo se pohodIngjsi
o my v nichzocali Zit celé noSe Zivoty. Nas Zivotni styl se sice zcelo zménil, ole prostredi ve kterem travime vétginu dne zOstava
temer stejny.

-

CIL

Cilem teto proce bude vytvofit prostor, no zaklodé rozhovord s odborniky, ktery by nopomahal k udrZovani si zdroveho
Zivotniho stylu, ulehGoval vytvareni si zdravych navykd o slouZil joko prevence dnesnich civilizoénich problema. Vystupy z
onalyticke casti o rozhovord budou uplotnény v konkrétnim architektonickém novrhu.
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TOPIC

Nowodays, civilizotion diseoses such os obesity, stress, dinbetes and the like ore widespreod. Most of these diseoses ore
coused by our lifestyle, which goes hand in hond with the woy we live. As we hove evolved os o civilizotion, so haove our
dwellings. In the beginning, we lived in huts designed primarily for rest ond sleep. We spent o minimum of time in our
dwellings ond the productive time was spent outside. As time possed, our dwellings chonged, grew lorger, become more
comfortoble, ond we begon to live our entire lives in them. Our lifestyle moy hove chonged completely, but the environment
in which we spend most of our doy remains much the some.

AIM

The oim of this work will be to creote o spoce, bosed on interviews with experts, thot would help to maintain o heolthy
lifestyle, focilitate the formaotion of healthy hobits ond serve os o prevention of todoy's civilization problems. The results of
the onolytical port and the interviews will be opplied to o concrete architecturol design.
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ANOTAGE

Tnto diplomova prace se vénuje problematice zdraveho bydleni v proluce mésta Brno. Vzhledem k trendu
urbanizoce o zohudtovani zastovby je stale t873i nojit vhodné prostredi pro zdravé bydleni. Prace se tedy
snoii nojit feseni, jokym zpisobem muzeme novrhnout dim, jeho dispozici o interiérové vyboveni pro
zdrove bydleni i v téchto ztizenych podminkach

V pribéhu predchoziho semestru v preddiplomoveé praci jsem proved! rozhovory s odborniky o no zdklodé
téchto rozhovord navrhuji odpovidojici dispozice o interierove prvky. Tyto prvky byly novrZeny tak, oby
podporovaly zdrovi o pohodu obyvatel. Mezi tyto prvky patfi nopfiklod umisténi o viostnost svétel i
osvétleni, maoterialy Gi interiérove prvky, které podporuji zdrovy vyvoj Glovékn.

lednim z hlavnich cilt prace je ukazot, Ze | v prostiedi s omezenym mnoZstvim prostoru, prirozeného
svétlo,prirodni zelené je moine vytvorit zdrove bydleni. Prace se tokeé snoZi odpovedét no otazky tykojici
se dopodu modernich technologii o novych trendd joko je home office, €i jiné moZnosti prace o studio z
domova. A ukdzat, jok miZeme tento dopod minimalizovat pomoci vhodného navrhu bytového domu.

Celkove |ze fici, Ze toto diplomova prace fesi oktudini probléemy joko jsou civilizoéni nemoci, velke zmeny
Zivotniho stylu zplisobené vyvojem modernich technologii no které se node obydli nebylo schopna
odoptovat. Ukozuje, jok je mozné navrhnout zdrave bydleni i v prostordch, kde to miiZe byt plvodné sloZite
0 jok tokove fegeni mize pomoci minimaolizovot dopod moderni doby no zdrovi obyvotel

ANOTATION

This moster thesis is devoted to the issue of heolthy living in the Brno urbon gop. Due to the trend of
urbonization ond densification of housing, it is increosingly difficult to find o suitoble environment for
healthy living. Therefore, the thesis tries to find o solution how we can design o house, its loyout and
interior furnishings for heolthy living even in these difficult conditions.

Ouring the previous semester of the pre-dissertation, | hove interviewed experts ond bosed on these
interviews, | propose oppropriote loyouts and interior feotures. These elements were designed to
promote the heolth ond well-being of the occuponts. These elements include such things os the
plocement and chorocteristic of lights or lighting, moteriols or interior elements thot promate heolthy
humaon development.

One of the moin objectives of the work is to show thot even in areos with limited space, natural light,
notural greenery itis possible to creote heolthy living. The thesis olso tries to onswer questions obout the
impoct of modern technologies ond new trends such os home office, or other options for working ond
studying from home, ond to show how we can minimize this impoct through oppropriate design of the
opaortment building.

Overall, this thesis nddresses current issues such os diseoses of offluence, major lifestyle chonges
coused by the development of modern technology thot our dwellings hove not been oble to odapt to. It
shows how it is possible to design heolthy housing even in spoces where it moy be initiolly difficult ond
how such o solution con help to minimize the impoct of modern times on the health of the inhobitonts.
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HISTORIE

Idravy Zivotni styl o vyvoj moderni doby jsou tématy, kterd neoddélitelné souvisi s historii o vyndlezy. Dnes
se zobyvame problematikou zdroveho Zivotniho stylu v soucosné moderni dobé, ktera je zcelo odligna od
Zivotniho stylu nosich predkd,

¥ minulosti bylo ziskani potrovy o zobezpeceni preziti fyzicky noroénym procesem. Lidé museli byt oktivni
o stravili mnoho ¢osu venku pfi lovu, sbéru, obdélavani poli o chovu zvifot. Tento zplsob Zivoto byl pro
nose telo prirozeny o nose télo se tomu prizpdsobilo. To &lo ruku v ruce se socialnim ospektem nosich
Zivotd. Pro jedince bylo obtizng prezit, nejen kvili obstarani zaklodnich potfeb, ole toktéz kvili moZnym
hrozbam. Proto jsme my lidé zoéaoli fungovot v kmenech €i riznych typech spolecéenstvi. Zoruéilo ndm to
preziti o prosperitu. | tomuto jsme se prizpisobili o stolo se z nas spolecenska stvofeni.

S postupem cosu se vaak Zivotni styl lidi zocol menit. Diky objevu elektfiny o zplsobu jejiho vyuZiti se nas
Zivot nezvrotné zmeénil. Umeéle osvetleni umoinilo, oby nos den byl deldi o mohli jsme vice oktivit
provozovat uvnitt, ole hlavngé i v noci. Nos den se tak mohl vyrozné prodiouZit o my mohli ignorovat
prirozené signaly kdy jit spat. To se postupné negotivné odrozilo no nosem spankovem rytmu. S rozvojem
primyslu o technologii se lidé prestéhovaoli z venkovo do mést o zemédélstvi ustoupilo ve prospéch
promyslove vyroby. Tento vyvoj mel zo nosledek vyrozné sniZeni fyzicke oktivity, zatimco koloricky prijem
se zvysoval. V 20. stoleti se pok viivem urbonizoce, zmény strovy o modernich technologii objevily dalsi
foktory, které zplsobily zhoreni Zivotniho stylu. Konkrétné jde o nezdrave strovovoci ndvyky, nedostatek
fyzicke nktivity o stresove foktory.

Dnes jsme se ole posunuli jesté dale. liz pouze 16% lidi v CR procuje vestoje, zbytek obyvatelstvo se
procujem sedavym zplsobem zoméstndnim &i s mirnym fyzickym zotizenim. Pohyb se tedy vét3ing z nds
do velke miry z Zivoto prokticky vytrotil, pokud tedy nevykonovome dobrovolng néjokou dolsi
volnocosovou oktivitu. Bohuiel v dneéni dobé se ole toktéZ zocola vytracet dolsi dileZita slozko z noseho
Zivoto o tou je socidlni kontokt Ji7 39% obyvotelstvo Ceske Republiky procuje sedovym zoméstnanim o
vice neZ tretino z nich ma moznost prace z domu. Velkym zlomem bylo v tomto epidemie Covidu. To
celoploéné tento trend pouze urychlilo o no kratky ¢os bylo v&tsino z nds nuceno procovot 2 domovo. Ac
se mnohe firmy poté co Covid skongil vratily k normalnimu provozu tok spousto z nich zovedlo praci z
domovo joko stondort o hiremni beneft. To totiz prinasi vyhody pro obé strany, nopriklod nemusi platit tok
velké prostory, o no druhou stronu zoméstnanci nemusi denné travit svij volny cos dojizdénim.
KoZdopddné tento trend sili 0 my tok miZeme noge aktivni dny travit pouze z domu. V neposledni fodé uZ
ole nemusime oni chodit no nakup, stoci nam otevrit si oplikoci Rohliku, Boltu, Woltu nebo jinych no
telefonu o koupit vie co potrebujeme. A tak prichozime nejen o nas viechen nutny pohyb, ole toktéz i pro
nds tok zdrovou o ddleZitou socidlni interakei. Ové véci, které jsou pro node zdrovi, fyzicke i psychicke
noprosto fundomentalni.

In jisté je to zménn, ktera nam zpohodini Zivot o snad i zefektivni, je to ole spravné® Pokrok nemuzeme
zostavit o je tedy nutné se prizplsobit. Node domy se stdle méni, zvySujeme hygienické stondordy,
poiarni i technicke. Ale meni se tok, oby nam umoznovali zdrovy Zivotni styl? A co viostné potrebujeme
oby jsme Zili zdrovy Zivot?

13



HORIZONT

SLUNCE

o 0:

ZELEN

4

=4

PRIRDDNI PRVKY

le daleZite si uvédomit, Ze pfirodni stimuly mohou mit pozitivni viiv no node zdrovi o pohodu, o proto
bychom se méli snoZit co nejvice je vyuZivat. Existuje mnoho zplsobd, jok si pfipomenout, Ze prirodo je
kolem nas a jok ji miZeme zoélenit do svého koZdodenniho Zivota.

Vlystoveni se slunci, pohled no horizont o zelen jsou zaklodnimi prirodnimi stimuly, ktere maji mnoho
pozitivnich vlivi no lidske zdrovi. Slunce je zdrojem vitaminu 0, ktery je nezbytny pro zdravi kosti o svald.
Kromé toho slunecéni svétlo stimuluje tvorbu serotoninu, coi midZe pomoci s ndlodou o dusevnim zdrovim.
Nedostotek slunecniho svétlo miZe vést k deprese o unovo, protoZe serotonin je hormonem, ktery je
spjot s pozitivnimi emocemi o pocity Stesti.

Pohled no zelei miZe tokeé pozitivné ovliviiovat nas organismus. Podle nékterych studii miZe snifovat
stres 0 uzkost o podporovat reloxoci. MiZe to byt zplsobeno tim, Ze nam prirodo umoZiuje odpocinout si
od kozdodenniho shonu o vypnout. Kromé toho pohled no zelen mdZe mit biohodarny viiv no nosi
psychiku, protoZe borvo zelena je spojovana s pocitem klidu o hormonie.

Pohled no horizont ma taktéZ pozitivni viiv no nasi fyziologii o psychiku. Podle nékterych studii mize
pozorovani prirodnich scenérii snizovat hiodinu stresovych hormona o krevniho tloku, zlepSovot ndlodu o
koncentroci, o dokonce i snizovot bolest. Dlouhodobao expozice no jeden typ pohledu, joko je nopfiklod
pohled no monitor v praci, vzbuzuje poeit tuneloveho vidéni. To znamend, Ze mozek se soustiedi pouze no
jeden bod o zoéne ignorovat ostotni. To simuluje stejnou reakel joko kdyZ jsme v ohroieni coZ u nos
vyvoldava stresovou odezvu. Proto je daleZité providelngé se vystovovat rdznym typdm pohledd, joko je
pohled na horizont o prirodu, abychom moznému dlouhodobemu stresu zomezili.

Prirozené stimuly, joko jsou slunce, horizont o zelen, by proto nemeély byt opomijeny v prubhu dne.
Mnoho lidi viok travi vétiinu sveého Gosu v uzavienych prostoraoch, kde tyto prirodni stimuly chybi. Proto
je duleZité nojit zpusoby, jok se vystavit slunci, horizontu o zeleni koZdy den. Providelnd prochdzko v
prirodé nebo odpocinek v zeleni mize byt skvelym zplsobem, jok si doprat prirodni stimuly. Umisténi
rostlin do interiéru mize také pomoci vytvorit prijemnou o zdravou atmosféru v mistnosti.

19
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LIDSKY ASPEKT

Pohyb o spolecensky kontokt jsou pro lidské zdravi o psychiku nezbytné. Nedostotek pohybu o izoloce
mohou vést k riznym zdrovotnim problémim, joko je obezita, srdecni choroby o deprese. No druhé
stroné, providelny pohyb o interokce s lidmi mohou byt velmi prospésné pro zdravi o pohodu.

Pohyb ma pozitivni vliv no télo i mys!. Pravidelna fyzicka oktivita ppmahd udrZovot télo v kondici, zlepsuje
ndlodu o dugevni zdravi o sniZuje riziko vzniku fody zdrovotnich problémd, joko jsou srdecni choroby,
cukrovko o osteoporozo. Kromé toho pohyb zlepSuje krevni obéh, zvySuje vytrvolost o fyzickou silu o
pomaha udriovot zdrovou hmotnost.

Spolecensky kontokt zose pomahd budovat socidlni vozby o zvy3uje pocit soundlefitosti o Stésti
Interokce s ostotnimi lidmi miZe sniZovat pocit osomeélosti, stresu o Gzkosti o prospiva noi psychicke
pohodé. Studie ukozuji, Ze lidé s pevnymi socidlnimi vozbomi maji niZsi riziko vzniku Fody zdrovotnich
probléemu, véetné deprese o Uzkosti.

Proto je duledité nojit zpsoby, jok pravidelné cviGit o interogovot s ostatnimi lidmi. To miZe zohrnovat
cviéeni v tymu, Uéost na sportovnich oktivitach, pravidelnou prochazku s prateli nebo Uéost na rdznych
skupinovych oktivitach. DdleZité je najit oktivity, které nds bavi o motivuji o které ndm umozni udriet si
zdrove socialni vozby o fyzickou kondici.

Krome toho je ddleZité si uvédomit, Ze | malé zmény v nosem kozdodennim Zivoté mohou mit velky viiv no
noe zdrovi o pohodu. Nopfiklod chize misto jizdy outem, providelné prestavky behem prdce pro
protoZeni o pohyb nebo GEost no raznych komunitnich okeich mohou prinést mnoho prinost pro noge
zdrovi o psychiku

Celkové ploti, Ze providelny pohyb o interokee s lidmi jsou klicove pro udrZeni zdravi o pohody o mely by
byt soucasti nodeho kozdodenniho Zivoto.
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PRIRODA

Bydleni v prirodé muZe mit mnoho pozitivnich
viivii no node zdrovi o pohodu. Pfirodo ndm
umoznuje vystovit se slunci, zeleni pohledu no
horizont, coz muze stimulovot tvorbu serotoninu,
snifit hlodinu stresovych hormond o zlepsit
nolodu. Kromeé toho, pobyt v prirode umoinuje
vice oktivniho Zivoto, coZ muZe udriet zdrovi,
pohodu o celkovou kondici télo

MESTO

Avaok soucosny trend lidstvo je viok opocny o
neaprosny. Stale vice lidi Zije v mastskych
ohlostech. V roce 2018 Zilo v méstech temér 4.2
miliordy lidi, coz predstovuje osi b5% celosvetove
populace. Tento nardstojici trend se oéekavad, 7e
bude pokrocovot, pricemZ podle odhodd OSN
bude v roce 2050 priblizne 68% lidi Zit v
meéstskych oblostech.

Jok tedy zvolit spravnou lokolitu. Socioekonomicke podminky dnesni doby miuvi josné. Lide se stéhuji do
mest, nebot to ma mnoho vyhod. Vétsi moZnosti prace o vzdélani, lepsi zdrovotni péce, Sirsi spektrum
kulturnich oktivit, snodngjai pristup k doprové a vyspélejdi infrostruktura. Novic mésto jsou costo
ekonomickymi centry, kde jsou koncentrovony spolecnosti o podniky, coZ muZe znomenat vetsi
prileitosti pro vznik novych procovnich mist, Aviok nevyhodou je prave obsence prave zmineng prirody.
Pro spravny navrh je tedy potfebao najit misto, které bude vyhovovat oboum standarddm.

BRNOD

20

Ielen se v méstech stale vyskytuje, moderni
urbonisticke trendy novic stale snozi dostot vice
o vice zeleng do mest, oviok priliv stale novych o
novych lidi do mést veli opoénou notu,
znhustovani. Proto se vétsino zelenych ploch,
pokud to nejsou primo oznocené parky, cosem
meni no domy.

Kvli temto podminkam je pravdépodobné, Ze se
budou zopliovot viechno prozdno misto no
mopé Brno. Zejmeno poté v centru o jeho okoli
Inplfovat se tedy budou prozdne édsti bloki,
brownfieldy o proluky. Jok tedy vybrot misto,
ktere by spliovolo naroky zdroveho domu, ovaok
bylo stale v centru?

Prvnim z podminek tedy bude vybrot misto, které je v dochozkove vzdolenosti stolé zelené. V Brng je jich
hned nekolik. Mezi nejvétsi patfi Denisovy sody, Krovi Horo, Brnénska prehrodo, Pork Spilberk, Park
Luzdnky, Bjornsoniyv sod, Tyrlv sod, Botonickd zohrodo Mosorykovy o Mendelovy univerzity, Stranska
skalo, Morianske Gdoli, Hody, Oboro holedna €i Oteviend zohrado. V okoli téchto mist potom musime naojit
prostor kde se do uskutecnit vystavbao bytoveho domu. Nejcostéjsim pripodem mist k zostoveni jsou tedy
prave proluky.

21
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pl. rekresce

TUTH pl zahradex

RIZU5l pl krsjinné zelené
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pl lesni

pl. vodni a8 vodohospodafiské

Rozvojové lokality

Koridory doprawvni
infrastruktury

Uzemni rezerva dopravni
infrastruktury, Uzemni
rezerva vefejnych
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460,18 Stotutdrni masto Bgm
456/18 & 460)9 Statutdrni m mﬂr'hu
o 460/10 I
460/
460/6
’ 460/8 Stotutdrni mésto Brno
460/%5 Stotutdrni mésto Brno
o 460/7 Stotutdrni mésto Brno

Stotutdrni mésto Brno
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Statutarni mésto Brno
Stotytdrni mésto Brno
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LINEARNI ZOBRAZENI DNE

SPANEK - PROBUZENI - HYBIENA - SNIDANE - PRACE - OBED - SVACINA - RELAX - VECERE - KLIDOVE AKTIVITY - HYGIENA - SPANEK

CIRKADIANNI ZOBRAZENI DNE

6 AM

PROBUZENI

Wi - 1

OEN

9

T
=

NEIAKTIVNEISI —

I
12 AM

3PM

[=-]
-

ROSTOUCH (NAVA —

0 proti linearnimu systemu zobrozeni ukozuje spravne
repetetivnost nodeho organismu, o€ starneme o nose
télo starne linearné, nose denni oktivity se opokuji.
Opokuji se prove v nosem cirkadionnim  rytmu.
Cirkodianni rytmus jsou nose biologickeé hodinky, které
fikoji nogemu télu kdy vstavat, kdy jist, kdy jsme nejvice
oktivni o kdy zose jsme unaveni o meli by jsme spat. Cely
tento cyklus je fizen mnoha hormony, mezi které potri |
kortizol Ci melotonin. AvSok tyto hodiny je potfebo
providelng nostovovat, Nosim prirozenym hodinarem je
slunce o jeho svétlo. Ptirozené bile svétlo obsohuje
vechny barvy o o jsou pro nas viechny daleZite, primv
nosem cirkodionnim rytmu  hroje modre  svetlo,
Gangliove bunky v ocich jeho pritomnost zoznomendvaji
0 davaji nogemu télu znomeni, Ze by jsme méli byti
vzhlru. Kdyi slunce zopoda, pomoci lomu svétlo modré
sloZky ve svétle ubyva coi nosemu télu dava signal se
pfipravovit no spanek.

NOC DEN

KORTIZOL

MELATONIN

M 9fM O0AM  3AM  GAM

SPANEK
PROBUZENI

NEIHLUBSI SPANEK
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FUNKCNI
Z0BRAZEN DNE

S darozem no cirkodianni rytmus, opokujici se faze jsou neodmyslitelnou soucasti lidskeho Zivoto.
Jednoduchym pfikiodem jsou dny o noci, ktere maji vyrozny vliv no nose chovani. Béhem dne, diky
pritomnosti slunce, jsme prirozené oktivni, zatimeo v noci se node oktivito snizuje o piipravujeme se no
spanek (viz kortizolova kfivko). Tyto rytmickeé zmény jsou dileZité, protoZze nom umoZiuji efektivné
fungovot. Pres den shonime potrovu o plnime véemozne oktivity, které mazeme délot pravé o pouze zo
svétlo. To je ole spojené s tim v joké spoleénosti Zijeme. V historii jsem se zocéali uskupovat do celkd o
kmenid. Melo to pro nas totiZ evoluéni vyznom, ve skupiné jsme meli vetdi provdépodobnost uloveni
potrovy, €i noopok ubranéni se hrozicimu nebezpeci o¢ uZ od lidi, Ci zvirat. Abychom tedy zvySili Sonci no
prediti, nos mozek si vytvoril odmeénovy system, ktery nds motivuje k fungovani ve skupinach. Pomoc
druhym jedincim oktivuje uvolnéni serotoninu, coZ zvySuje pocit bloho o motivoci k opakovani
podobneho chovani. Tento vyvojovy mechonismus nas ved| ke spolupraci v ramei skupin, spoleéenstyi,
kralovstvi, zemi o podporoval node prefiti. Celkové Ize fici, Ze vyvojové jsme prizplsobili tok, aby jsme
prosperovali ve skupinach. Ale soukromi pro nas Zivot je toky nesmirné dlezité o tok se nas den zocal
délit no dvé casti. Soukrome zo tmy, kdy nemusime fungovat ve spolecnosti, nebot nedélame zasadni
oktivity pro node prefiti. A poté Spoleéné pres den kdy se snofime vytvorit prostiedi, ve kterém mizeme
il

CIRKADIANNI &
FUNKCNI
Z0BRAZENI DNE

Lobrazeni cirkodianniho o funkéniho rytmu poskytuje presny pohled no fungovani clovéko v ramei jeho
vnitfniho rytmu, ole toké no jeho spolecenskeé fungovani o prostorovou orgonizoci. Toto dvo ospekty jsou
propojeng, ale funguji odligné Jednim z hlavnich bodd propojeni je pravé jidlo, které nas nuti opustit
soukromou cast noseho bydleni o vstoupit do spolecného prostoru. Tento spolecny prostor Costo kKonci
veceri, po které se vrocime do soukromi o vénujeme se klidovym oktivitam, joko je Gteni o vypraveni si.
Avsok v moderni dobé se mnozstvi Gosu, ktery travime ve spolecnosti, dromaticky snizilo. Diky modernim
technologiim, zejméno poéitoélim, jsme ztrotili mnoho socidlnich kontoktd. Nostup moznosti price z
domovo tuto tendenci jedté zhorsil. Toto nova reolito je pro nds sice pohoding, protoZe nemusime
cestovat do proce o mizeme procovat v pohodli noeho domovo, ole zdroven jsme priproveni o socidlni
vozby 0 prirozeny evoluéng vyvinuty odmenovy system
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TEORIE

DISTANCOVANI

Prirozené diky technologiim o novym zpGsobim prace se nam nas spolecensky Zivot vyrozné omezuje o
my miiZzeme resit vie z pohodli domovao. To bohuZel vede k znoénému omezeni spolecenskeho kontokiu.
Idealnim krokem by tedy bylo tuto vzdalenost, mezi prostory pro spolecensky Zivot o soukromi co
nejvice zmensit.

SBLIZOVANI

Jok tedy doeilit toho, oby jsme pomoci prace z domovo neomezovali nas spolecensky Zivot? [dedlnim
resenim by tedy bylo prove ty prostory, od kterych jsme se mohli distoncovot priblizili do noseho
prostredi tok, aby piné splynuly prave tfebo s konceptem homeoffice.
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KOMUNITA

Aby spolecné prostory fungovaly je nezbytne, oby zde bylo dostatecné mnoistvi lidi, kteri se budou

pravidelné setkdvot o novazovat socidlni interakee, stejné joko tomu je nopriklod v konceldrich nebo

skoloch. Pro spravne fungovani bydleni je tedy kliGové prilokot dostotecneé mnoistvi lidi, ktefi budou

vyuZivot spolecne prostory, joko jsou konceldre, sportovni zofizeni o studovny. Musime vytvorit komunitu,
kterd umozni témto lidem pravidelné se setkavaot o novzajem se poznavat.

BYTOVY DUM

V centru je tedy idealnim fesenim pravé komunitni bydleni v bytovem domé. To je tedy rozdélené no dve
¢asti dle cirkodianné funkéniho zobrozeni dne. Prvni costi jsou spoleéné, kde nojdeme prostory pro
studium, praci o volnoéosove oktivity o druhou ¢osti je soukroma kde jsou byty.
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IDEA

SITUACE

Gely navrh se tedy odehrava nedoleko porku Luzanky v ulici Rybnicek. Zde se nochozi proluko, v ktere jsou
momentalné umisténeé goraze. Pro potfebu navrhu by je tedy bylo nutné odstronit o vytvorit tok prostor
pro novou budovu.

TYPOLOGICKE ROZDELENI BUDOVY

Budovo ma velmi josnou orientaci, nebot proluko umoZiiuje fosady pouze no sever o jih. Orientoce je tedy

no zoklodé predchozich poznatku josnd. Byty by méli byt prostor, kom se dostavame oi novecer &i vecer

0 prirozené v nich nepotrebujeme tolik svétlo Spoleéné prostory noopak jsou mista kde travime vetdinu

dne o méli by jame byt co nejvice vystaveni dennimu svétlu. Proto jsou soukromeé prostory orientovang
no sever o spolecne na jih.
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PROSTOROVE SCHEMA

Mnozstvi pater volime dle okolni zastaovby oby nenorugovalo urbanisticky celek o celkovy pohled no
donou lokalitu.

NEKONECNY TVAR

Posunutim jednotlivych poter vytvarime nekonecne schemo domu, kopirujici schémao fungovoni Glovéko
béhem dne. Clovék tok miZe plynule prechdzet z prostoru do prostoru. Jemné pasunuti navic umoziiuje
7e jste vzdy pouze pll potro doleko od dol3i oktivity coZ pfirozené podporuje pohyb mezi nimi a tim
vysuje nodi celkovou fyzickou oktivitu.
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KONCEPT

PRIZEMI INP / 2NP
V prvnim patfe se nochazi zazemi, celé budovy, které pokryva prostory joko je technickda mistnost, N to novozuji no jihu prostory bytl o ve spolecne casti ateliér. Ten slouZi joko prostor pro krentivni vyZiti
z0dvefi, prodelno o koldrno. jednotlived, kde nechyhi prostory pro, éteni, kutili o hudbu.

PRIZEMI / INP NP / 3NP
No to v ndvoznosti novozuji spolecné prostory. Ty umoZiuji jok pristup no zohrodu tok pokrogovani v Ide no severni strané pokrocuji byty, no které jsou navdzany prostory pro studium o proci. Jsou to
pohybu dale v budove. Ide jsou prostory uzpisobene pro sport o poté sociolizoci. Funguji joko prostor prostory které vyZoduji ticho o klid

kom si moZzeme jednodude pozvat ndvitévu, oniz by jsme museli prochazet celym domem



KONCEPT

3NP / 4NP ENERGIE
V dolsim patfe jsou opét spolecenske prostory, ty umoZiuji spolecenske setkovdni, nicmené jsou ui Posledni &asti navrhu je poté solarni farma, kterd vytvari pasivni zdroj energie pro budaovu. A zaroven
uréené spide pravé pro obyvatele domu, je zde prostor pro sledovani TV, Promitoci prostor &i spoleéna vytvari kryty prostor ktery pok mize fungovot i zo nepfizné pocosi

kuchyné. 7 té je potom umoZnén pristup primo no stfechu.

ANP / STRECHA FINALNI NAVRH

Poslednim potrem je pochozi stfecha, kterd umoiiuje Sirokou Skalu oktivit od prdce oZ po sport.
Dilezitym bodem je pravé nejvyssi bod stiechy kde se dostdvame no Groven ostatnich budov o je nam
tok umoznén pohled no horizont
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KOGNITIVNI SCHOPNOSTI

POGET 0S0B

PRO KOHO?

Jok tedy vybraot pro koho by tento dim mél byt? Tento koncept domu je do jisté miry netradicni, vytvari se
zde spousta prostord, které sdilite se svymi spolubydlicimi. Prostorové schéma je novrZeno tak, aby
podporoval o zvySovol mnoZstvi voseho pohybu. Tokovemu zpisobu Zivoto by mohlo byt tézke se noucit o
jok se fika storého pso novym kouskdm nenoudis. Toto réeni ma veliké védecke podloZeni. S tim jok
starneme, tok se fyzicky ménime, o s tim i neuroplosticito noseho mozku. Neuroplosticito je schopnost
mozku prizpusobovat se novym situocim o zkuSenostem tim, Ze ménime spoje mezi svymi neurony. Tento
proces je poté vyuZit pri uéeni novych navykd, nebot prizplsobuje nervove propojeni tak, oby tyto navyky
byly snozéi o efektivngjsi. Prave nejprizpisobiveji jsme do noseho 30 roku Zivoto. Dle toho by jsme tedy
meéli i volit velikost bytd.

NEUROPLASTICITA MOZKU
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STRUKTURA OBYVATELSTVA V BRNE
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3000 B )
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SLOZENI OBYVATELSTVA

60% 40%
RODINY SINGLES

TOTAL  511%  203%  238% 5%
OiE  1DME  20EM 3+ DET
119977 444071 516930 109975

26% 2%  12% 40%
BOME 1DIE  20ETI NEZADANi /
NESEZDANI

Nejvetsi mnozstvi tedy je lidi ve véku od 25-35 let nesezdonych. Zo nimi jsou rodiny bez déti, rodiny s
jednim ditétem, poté se dvémao détmi o nokonec se tremi détmi. MnoZstvi rodin se 3 détmi je tak maly Ze
pro tento navrh domu je procentudlng nemozne vioZit tokto velky byt o tok vytvarim byty pro prvni Gty
misto. Je dulezite si uvédomit Ze nejvice je tedy Nesezdanych, ty ole o¢ nejsou sezdoni jsou velmi Gosto
pouze ve vztahu, tudii i zde je potfebo uvoiovat Eosto joko by jsme navrhovali pokoj pro dva.

POKOJPRO3 - 4 BYTPRO 2 BYTPRO 1
2X 4X ax

49



IV.

RESENI

o1



SITUACE



I| | o -
e s e Y e O PRIZEMI
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02 MALA HERNA 37,4 M2
03  LEZECKA STENA 36,0 M2
o B 04  POSILOVNA 15,3 M2
: 05  YOBASAL 15,3 M2
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1NP

01
02
03
04
0
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07
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PROSTOR SROLNI HRY
HERNA

TOALETA

CISTA CHODBA
KUCHYN
KOUPELNA
LOZNICE

JIDELNA

KUCHYN
KOUPELNA
LOZNICE

JIDELNA

HLAVNI SCHODISTE
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14 M2
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2NP

01
0
03
04
05
06
07
08
09
10
1

12
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14
15
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7
18

19

20
21
2
23

KNIHOVNA
HUDEBNA

DILNA

GISTA GHODBA
TOALETA

KUCHYN
KDUPELNA
DETSKY POKO)
JIDELNA

LOZNICE

SATNA

KUCHYN
KOUPELNA
LOZNICE

JIDELNA

KUCHYN
KOUPELNA
LOZNICE

JIDELNA
UKLIDOVA MISTNDST
CISTA CHODBA
CHODBA
HLAVNI SCHODISTE

ad

28.3 M2
12,5 M?
20,8 M?
4.8 M?
1.9 M2
12.2 M2
3.8M2
10,6 Me
B.7 M2
9.2 M?
0,9 M2
B M2
52 M2
9,6 M2
7.0 M?
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01 CO-WOK

02  TICHA MISTNOST
03  ZELENA KANGELAR
04  CISTA GHODBA

05  TOALETA

06  KUCHYHN

07  KOUPELNA

08  LOZNICE

09  JIDELNA

10  KUCHYN

N KOUPELNA

12 JIDELNA

18 KUCHYN

14 KUI:IPELHA

19 LOINICE

16 JIDELNA

17 KUCHYN

18 KOUPELMA

19 LOINICE

20 JDELNA

21 UKLIDOVA MISTNOST
2¢  CISTA GHODBA

23 CHUDBA o
24 HLAVNI SCHODISTE
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01 DOMACIKIND

02 TELEVIZNI MISTNOST
03 TELEVIZNI MISTNOST
04  JIDELNA

05  KUCHYHN

06 TERASA
07  MEZDNET - LOZNICE
08 KUGHYN

09 SATNA

10 LOINICE

M JIDELNA

12 DETSKY POKD!
18 KOUPELNA

14 UKLIDOVA MISTNOST
15 CISTAGHODBA

16 CHODBA
17 HLAVNI SCHODISTE
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STRECHA

VEKNOVNI PRACOVISTE
YOBA PLAC

WORKOUT

TAHRADKY
ROZHLEDONA
SCHODISTE

SEREERE

25,2 Mz
30,5 M2
38,1 M2
40 8 M2
38,1 M2
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- 30 MM BUMOVA ERBONIMOCKY PRIZPOSOBENA PODLAHA
- 50 MM BETONOVA MAZANINA
KARI SIT KH 20
- 30 MM SYSTEMOVA DESKA UPONOR TACKER 30 -2
POLYETYLEMOVE POTRUBI 016 MM
- 40 MM 0SB ZAKLOP
- 125 MM MEZISTROPNICOVA VRSTVENA TEPELNA IZ0LACE

@

- 30 MM BUMOVA ERGONIMOCKY PRIZPUSOBENA PODLAHA

- 50 MM BETONOVA MAZANINA
KARI SIT KH 20

- 30 MM SYSTEMOVA DESKA UPONOR TACKER 30 -2
POLYETYLENOVE POTRUBI 016 MM

- 05 MM TEPELNA 1Z0LACE

-2 MM HYDROIZOLAGE

- 200 MM ZAKLADOVA DESKA

@

-300+MM  INTENZIVNI SUBSTRAT

- 30 MM HYBRIDNI RECYKLOVANA DESKA

- 30 MM DRENAZNI VRSTVA S KASIROVANDU TEXTILII

- 5 MM SEPARAGMI VRSTVA

-2 MM FOLIE FATRAFOL

-5MM SEPARACN] VRSTVA

- 50 MM SPADDVY BETON

- 15 MM OSBZAKLOP

- 60 MM PRIGNE LATOVANI - VETRANA MEZERA

- POJISTNA HYOROIZOLAGE

- 40 MM PX 0SB ZAKLOP

- 250 MM TEPELNA MEZISTROPNICOVA IZ0OLACE
PARDZABRNA ,

- 25 MM 7AKLOP 7 POHLEDOVYCH PALUBEK

&P)

- 40 MM DLAZBA

~10 MM TERGIKY

-5 MM SEPARAGMI VRSTVA

-2 MM FOLIE FATRAFOL

- 5 MM SEPARACN| VRSTVA

- 50 MM SPADDVY BETON

- 15 MM 0SB ZAKLOP

- 40 MM PRIGNE LATOVANI - VETRANA MEZERA

5 POJISTNA HYORDIZOLACE

- 40 MM 2X 0SB ZAKLOP )

-250MM  TEPELNA MEZISTROPNICOVA IZ0LACE
PAROZABRNA

- 25 MM ZAKLOP 7 POHIEDIOVYCH PALUBEK
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TECHNIKA
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VZDUCH

Pro cely bytovy dum bytd je zvoleno centrdlni vzduchotechnicka jednotko, kterd no zoklodé poZodovku
vetrani jednotlivych bytd uprovuje svij vykon vétrani. V centralni jednotce probihd filtroce privodniho
vzduchu. Toto zofizeni je umisténo v prizemi v technicke mistnosti. Odtud je k bytim veden pfivodni o
odvodni vzduch spolecnymi sochtami uvnitf domu, které diky teploté vzduchu neni nutne vyrozné tepelné
izolovot. Piivod o odvod Gerstveého vzduchu do rekuperocni jednotky je nyni fesen fosodnimi prostupy v
dostotecne vzdalenosti od sebe, oby se cerstvy vzduch nemichol s pouiitym. Je moine, Ze v pripodé
posouzeni speciolistou by byl nutny privod vzduchu dale od vyduchu pouZitého vzduchu. V ten moment by
se vzduch nosavol externé podzemnim vedenim z Uzemi zohrody.

V bytech je pote no centralni vedeni nopojen regulocni box, ktery distribuuje vzduch v bytech dale. Z
regulocniho boxu poté vede textilni potrubi, kterym je vzduch privadén i odvadén. Privod vzduchu je veden
na stropé v pllkruhovych trubicich o priméru 150mm o je odvadén v trubicich o obdélnikovem profilu
50x100mm. Formao textilni vzduchotechniky je vybrano kvOli jejim dobrych hygienickym vlostnostem
(moZnost vyprat) a hlavné kvali rovnomérné distribuci vzduchu v prostorech. Rovnomérna distribuce je
zojisténo perforoci textilie, ktero cerstvy vzduch vypousti do mistnosti, ole toktéz ho smeruje. Diky jeji
Jisté prodysnosti nehrozi kondenzace vody no jejim povrchu cimi se zomezuje plesniveni, €i jinému
znehodnoceni potrubi.

76

TEPLO & CHLAD

Teplo v budoveé je zojistovano tepelnym cerpodlem zemé-voda. Tepelné éerpodio ziskdva teplo z
hlubinneho vrtu o hloubee 80 - 250m. Hlubinny vrt je veden no prilehlem pozemku budovy. V pripodé ie
tepelny vrt momentalné neprodukuje dostoteéne mnoZstvi energie no ohrev vody, je v ném topna
spiralo, kterd vodu dohfiva. No tepelné cerpodio je poté nopojen zasobnik pro ohfev vody o okumulogni
z0sobnik topneé vody.

Ldroj elektricke energie je pote zojigtén solornimi panely no strese o plose 135mé. Ty v pripode e
tepelné cerpodlo nestihd zojituji dostateéné mnoZstvi energie pro ohfev vody. Soldrni panely jsou
zopojeny do okumuldtoru, ktery elektfinu ukloda o umoZiuje jeji pripodne vyuziti v dome. V pripodé

Jejiho prebytku posild nevyuZitou energie zpet do verejne sité

Teplo je poté v domé vedeno spolecnymi achtomi uvniti domu o distribuovano podlahovym topenim.
Tepelné cerpodlo véok ma tu vyhodu Ze miZe nejen vytapét budovu, ole toktéz ji chindit. To funguje
prokticky no tepelnem diuhu, kdy ze zeme teplo odvodime, o okoli vrtu se ochlozuje, nebo noopok
odvadime teplo o okoli vrtu se ochlozuje.



VODA

Oedtova vodo o vodo kterou se sprehujeme je ze stiech shirano do podzemni okumuloéni nddrZe. PFi
nedostotku deStove vody hlodinovy senzor preda signol fidicimu centru, které pomoci
eglektromognetikeho ventilu prepne no odbér vody 2 vodovodniho fodu pres dopliovoci jednotku. Toto
vodo slouZi pro splochovani no tooletdch ¢i zalévani zahrady. Noopak pri velkém mnoZstyi vody kdy se
okumulacni nadrZ noplni, vodo putuje dale do vsokovocich boxu. Zde se vodo mize vsaknout zpét do pady
Gimi posili duleZite zdroje podzemnich vod.Tyto boxy je nutné nodimenzovat dle mistnich vsokovacich
podminek zeminy. listé mnoZstvi vody je poté toktéZ zodrZovano primo no stiede, které diky svému
koskadovitemu tvoru umoziuje lokalni nodrie vody pro prime vyuZiti no stiese joko je zalivani travniku o
kytek.
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KONSTRUKCNI RESENI

81



KONSTRUKCE

ITUZUJICI JADRO A ZAKLADY

Prvnim krokem k postoveni budovy jsou zaklady. Ty jsou provadény joko pasové olespon do nezamrzne
hloubky 900-1200 mm. Pasy jsou provadény vidy pod nosnou konstrukei ztuZujiciho jadro i nosnych
sloupd drevéné konstrukce. Zakladova potka je poté rozsifend nebot vynasi i fosadni konstrukei

ITUZUJICT JADRO A ZAKLADY

Hlovnim ztuZujicim prvek budovy je potom jodro ve kterém vede hlovni komunikoce budovy o vytahy. To
z0jistuje zpevneni budovy v obou smérech.

82

NOSNA KONSTRUKCE

Nosnou konstrukei je poté dievény lepeny ram sloZeny z nosnikd o stojek. Osova vzddlenost sloupd je
poté 2900 x 6600 mm. Prirez sloupu je 200 x 200 mm o nosnik o prifezu 450 x 200 mm. Cely tento systém
je spojen stropnicemi o rozméru 100 x 200 mm.

HORIZONTALNI ZTUZUJICI DIAFRAGMA

Pro zochovani dostotecne tuhosti je nosnd konstrukee spojeno desky 058 v tloustce 40 mm které jsou k
ni fixné pripevneny.
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KONSTRUKCE

STRESNI NADSTAVBA

No tuto konstrukci poté novozuje stresni nodstovbo, které funguje joko tuhy ram zpevnény sloupky mezi
ob&ma horizontdlnimi smeéry konstrukee.

FASADA + VERTIKALNI ZTUZUJICI DIAFRABMA

Nokonec je budovo ztuzeno dievénymi sténomi no stronach kde budovo novozuje no okolni budovy.

Fosadni strukturo, ktera vyndsi balkany o zovesene kvétindce je vyndsena spoleénymi zaklody joko

budovo. Fosado je poté bodové pripevnéno k nosné konstrukei budovy, oby bylo konstrukce prostorove
tuha.
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DETAIL

DETAIL NOSNE KONSTRUKCE

puze joko pojistné ukotveni, nebot
nosniky jsou poté pripevnény stropnice
spojen 0SB deskou. No kterou se poté

Nosniky jsou uloZeny no sloupy o pripevnény v
prostorovou tuhost poté zojistuje konstrukce jok
pomoci tramovych spojek. Cely tento systém je

poklada
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PODLAHA

KAMENI
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PODLAHA

Lide v minulosti travili vétinu dne chizi po prirodnich povréich, joko jsou trava, hlino nebo pisek. Tyto
povrehy jsou mnohem mékei o pruznéjsi nei zpevnéné povrehy, joko jsou beton nebo osfolt Chize po
nich noham umoZiuje prizpisobovat se terénu o sniZuje stres no klouby o pater, diky specifickemu
zopojeni nohou, které se déje zejmena pri chizi naboso.

Nohodilost téchto povrehd nejvic prispivd senzomotorick@mu vnimani o reokei no podnéty. Pfirodni
povrchy jsou costo riznorodé o nepravidelne, coZ znomend, Ze nohy i télo musi byt prizpisobovany
ruznym podminkom terénu. To posiluje senzomotorické vnimani o reakei no podnéty, coi muie byt
uiiteéné nopfiklod pri prevenci Urozu. Timto procesem tedy zpeviiujeme nejen klenbu nohy ale i cely
retezec svoli od noh oz po stied télo.

V dnesni dobé jsou vSok prirozeng povrchy ménény zo zpevnéne povrehy joko je diozbo Gi osfolt. Ty jsou
vyuZivany v méstskych i mimomeéstskych oblostech pro doprovu i dochazeni. Tyto povrehy jsou mnohem
tvrd&i 0 mené pruiné nez ty prirodni o mohou vest k opotfebeni kloubd o patefe. Chiize po zpevnénych
povréich maze toke vest k oslobeni svall nohou, protoZe svaly pfi chizi nejsou nuceni reagovat no vngjsi
podminky terénu.

Somoziejmé zpevnene povrchy maji i sve benefity o to hlavné kvili jejich prokticnosti o snodne Gdribé.

Nicmené, je dileZite si uvédomit, Ze Gosté chozeni po zpevnénych povrdich maZe mit negativni viiv no
zdrovi kloubd, patere o celkové pohybového opardtu télo.
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Aby jsme se tedy mohli zagit pohodiné pohybovat i na zpevnénych povrsich, zoéoli jsme vyuZivat boty.
Boty poskytovaly mnoho vyhod, jejich podrazky ndm vytvarely pohodiné prostfedi pro node nohy.
Podrozkn nas chranilo pred nebezpecnymi prvky no zemi. Mohli jsme bez nomohy chodit kde se nom
jenom zochtélo. BohuZel to sebou nese i negativni stranky, které jsme se snoZili zokryt. Zocali jsme
vytvaret umélou podporu pro klenbu, oby se noha jevilo zdrova, o vytvoreli dodatecné odpruzeni chiize,
To spoleéné se sklonem bot vyrozné ovliviwje zplisob jokym prirozené lide chodi coi miZe negativné
ovliviiovat node zdravi.

Nohy se diky botam staly ling, zocali jsme chodit pres paoty, o pfestoli pouZivot nose prsty u nohou.
Prirozené no nosich chodidlech jsou prové prsty nejsirsi éasti chodilo, o to z jednoduchého divodu,
pomahaji drzet nod rovnovahu. BohuZel boty tomuto silngé zomezuji 0 tok se tento prirozeny Gkon
presunul jinom, coZ miZe éosto vytvari bolest Dolsim bodem je rozsah kotniku. Diky dropu (prevyseni
podrazky mezi Spickou o potou), které drtiva vet&ino bot vytvari se nom omezuje rozsoh, v kterém se
kotnik prirozené pohyboval o pfichazi tok o daol3i éast pohybu.

Ve chvili kdy tento jednoduchy moment preneseme do celé chize vznika zavoiny problem, ktery
zpusobuje nejvice problémd. Diky zmensenému rozsohu kotniku o zmékéene podrazce, ktera se snoii
vytvaret idedini podminky pro dopod nodi nohy, prestdvame vyuiivat celého chodilo o dopadame pri
chizi primo no potu. Proto prestavame pii chizi vyuZivot litek joko prirozenych pruzin. Naroz tok vede
primo pres potu do kolene o potere, ktere se snozi s timto tlokem néjok vyrovnot, bohuZel no to nejsou
evoluéné prizpdsobeny o tok nam tento zposob chize mdze zpdsobovat mnoho problémd, nejen no
nohach.

Proto je daleZite sivybirot boty, které podporuji prirozeny pohyb nohou o neomezuji je. Pokud je to moine,

je také dobré chodit noboso nebo v ponozkach, aby se nohy mohly prizpisobovat rdznym povrchim o
podminkam. To mize prispét k posileni svoli o kloubt o celkovemu zdravi nohou.
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lok tedy spojit kvolity obojiho? lok spojit prokticnost umélych povrehi , o zdroven vytvorit prirozeng
prostredi pro noge nohy?

Odpoved se nochazi prave v tom momente, kdy? jdeme cvicit. Yogomaotky. Prave tehdy se snoZime vytvorit
prostiedi, v kterém je pro nos prirozeng se hybot Mekke. Avaok Yogomaotky jsou pouze mékke prostredi.
liz to je benefitujici pro node nohy, protoie se tok maZe klenbo prirozengji tvarovot o navic no ni
nemusime nosit boty o tok si udrujeme piny rozsoh pohybu nohou. BohuZel nam stale chybi nohodilost,
které podporuje nodi senzomotoriku o udriuje svaly oktivni.

le spoustn materidld z kterych se wytvari Yogomatky. MGZou byt z pfirodnich moteridld é umélych. Nic
mene jsou to vetsinou materialy no bazi PVC ¢i Koucuku, prirodni gumy. Vyrobo vypoda tok Ze se potrebny
maoterial roztavi do mékke hmoty, dle potfebné mékkosti, kterd se protlogi sérii valed, jez lisuji gumu do
dané tloustky. Pri tomto procesu by se daoli do doného maoterialu pridavat i jiné primési, které by byli
zolisovane do gumy, Podle mnoZstvi pridane primési, o jeji struktury by se dolo vytvorit podiaho, ktere je
dostateéné mekka, nohodila o toktéZ prakticka pro udrZbu.

Tyto podloZky pok mohou byt pokladany joko dioidice no podiahu. Dle potieby se tok potom miZou stridot

dinidice s vyssim &i niz&im prvkem nahodilosti o vytvaret tok misto spise s nizkou aktivitou, odpocinkovo,
ti noopok misto s vysokou oktivitou - aktivni.

NIZKA STREDNI VYSOKA
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BALANGNI VAK

BALANCNI PODLAHA
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RANNI ROZCVICKA

Pevnost o strukturo materiald nejsou jedinymi foktory, které ovliviiuji naé pohyb. V prirodé se Gosto
nachdzime na nestabilnich prveich o musime baloncovat, aby jsme udrZeli rovnovahu. Ronni rozeviceni
na bolanéni podlozce mize byt skvélym zpisobem, jok prospét sveému télu o zlepsit celkovou pohyblivost.
Bolongni podiozko se obvykle pouiiva pro fyzioteropii, rehobilitoci o trénink rovnovahy. PouZiti této
podloZky pri rozeviéeni mUZe pomoci posilit vas stfed o stobilizaéni svaly, coi zlepsi vasi rovnovahu,
koordinoci o posturu.

Béhem ronniho rozeviéeni no boloncni podioze miZete provodét jednoduche cviky, joko je nopriklod
baloncovani no jedné noze, cviGeni no notahovani o zpevnéni svald bicho o hyZdi nebo cviéeni no posileni
dolnich koncetin. Tyto cviky oktivuji o posiluji svoly, které podporuji vodi posturu o celkovou stabilitu télo.
Pri cviceni no bolonéni podioZce se toke trénuje vnimani télo o jeho propojeni se zemi.

Daléi vyhodou ronniho rozeviceni no bolanéni podloice je zlepéeni koordinoce o proprioceptivniho
vnimani téla. Proprioceptivni vnimani se tyka schopnosti télo vnimot polohu, pohyb o silu svold, které jsou
v doném okomzZiku zopojeny. Tento druh vnimani je klicovy pro udrZeni rovnovahy o zlepgeni pohyboveho
rozsohu,

Vzhledem k tomu, Ze rozcviceni no bolancni podloZce zvysuje noroky no koordinoci o stobiliznéni svaly,
muZe to pomoci posilit vose télo o predchazet zronénim v budoucnu. Proto bychom mohli vytvorit povreh,
ktery by nam poskytoval tyto benehty o zaroven bychom ho mohli pasivné vyuZivat, joko kdyi v prirodé
nahodou &ldpneme no nestabilni kamen. Bolonéni podloho by mohlo byt série specidlné upravenych
balonénich vakd, které no sebe novozuji o vytvareji tok jednotnou podiohu. Tento povreh by mohl byt
umistén no misté, kde se prilié éosto nepohybujeme, ole pravidelné se tam vrocime. ldedlnim mistem by
tedy bylo koupelno.

BALANC
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JEMNOST

96

PLOCHOST

STENY

Senzomotorické prostredi v interiéru domu muZe byt pro noée ruce velmi chudé. AG miZeme v interiéru
nojit materialu mnoho, tok jejich povreh je vetdinou vidy stejny, perfeking hlodky.

No druhé strongé, venkovni prostfedi nobizi prokticky nekoneénou zosobu riznych materiald, koidy s
jinou texturou o tokeé tvarem. To ndm dava stale nové o nové viemy o nose élo ma tok stale prostor pro
se ugit o spravné no né reogovat. To opét zopojuje spoustu drobnych svold o pomaha ndm to udriet nose
ruce zdrove.
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Abychom tedy vytvorili viemove bohotého prostiedi, je dobré si uvédomit, Ze existuji ruzné zpusoby jok
dostot prirodni prvky do interierd. Jednim ze zplsoba, jok toho dosahnout, je vyuZiti obkloda stén. Tyto
prvky jsou v dnesni dobé Gosto pouZivany kvali své proktiénosti o snodné Odrzbé. Avéok, pokud je spravné
kombinujeme s prvky z prirody, mohou byt obklody stén vynikojicim nejen proktickym prvkem, ole toktez
zdrovym prvkem, ktery doda interiéru punc jedine¢nosti.

MuzZeme si tok nopfiklod predstavit obklody stén vyrobené z prirodniho komene, ktery je zndmy pro svou
jedinecénou strukturu o borevnost. Tyto obklody mohou byt upraveny specialni technikou brougeni, ktera
doda povrchu komene jemnost, Elenitost, o nebo noopok zonecha jeho prirozenou hrubost Podobnym
zplusobem muzeme upraviti obklody z dieva. Drevo totiz nobizi mnoho moZznosti jok vyuZit jeho prirozenou
strukturu o vytvorit tok zojimovy o jedinecny povrch. A tokto miZeme jednoduse pridavat maoterialy joko
je beton, textilie &i i zelef. Diky rdznym povrehu vytvafime kachlovy systém, ktery je moiny diky spravng
kombinoci materiald wyuzit prokticky kdekoliv.
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MOTORIKA

Aviok materialy nejsou to jeding co prospivd nodemu Zivotu. Jsou to tokté tvary. KdyZ se podivame do
prirody, Zaodny kamen neni stejny 0 stejné tok by nemély byt vSechny predmaéty v nodich Zivotech stejne

Pojdme si nyni uvédomit, jokym zplsobem se node déti uéi o rozvijeji jemnou motoriku. Obvykle vyuZivaji
ruzne kostky o tvary, které posléze sklodnoji dohromady o zose rozebiraji. Tento zpisob uceni prispiva ke
vzniku nervove sité, ktera umoZfiuje propojeni svald o nervd, coz je nezbytné pro koordinaci pohyb. To
znamend, Ze je nezbytné neustdle trénovot o posilovot tuto nervovou sit, oby bylo efektivni o aby bylo
mozne koordinovot sloZité pohyby.

Casem se nouéi jok toto propojeni funguje o my prestavame téchto metod vyuZivat. Somoziejmé to jif
neni tolik nutne, ole je to joko vyuka jozykd, éim déle jozykem nemluvime, tim hufe nam jde. Stejné tok to
funguje i u svol o nervovych zokonceni.

V tomto ohledu je kuchyné idealnim prostredim, které miZe poskytnout obrovske mnozstvi riznorodych
tvar o materiald. Nopriklad mazeme vyuiit rizné tvory model, koidé s jinym tvarem éi materidlem, no
ktere poknzdé Sahneme v moment, kdy se potfebujeme dostat pro vybaveni v kuchyni. Tokoveto vyuZiti
molé drobnosti prispiva k rozvoji nosich motorickych schopnosti o koordinaci pohyba

0
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GRAYITADE
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STROP

V minulosti jsme travili mnoho cosu venku, kde jsme byli pfimo pod nebem, o vétsinou jsme se pohybovali
v okoli stromu. Stromy nom poskytovoly mnoho uZiteénych véci, joko nopriklod stavebni materidl o palivo,
ole toké nam poskytovaly stin, kyslik o mnohe jiné. Ovsem dulezity nebyl nds materialni vztah k nim, ole
nase vnimoni stromd joko moinosti pohybu ve tfetim rozméru - lezeni.

Stromy byly pro mnoheé z nds v mladi joko jedna velkd prolézocko. Lezli jsme z vetve no vetev, o kdyZ jsme
byli jeste mensi, snoZili jsme se vyskogit no tu nejnizsi vetev, nbychom mohli l&zt joko ostotni. To nom
nejen poskytovolo spoustu psychicke pohody, ole toké fyzicke. Evoluéné jsme se vyvinuli z opic, ktere
trovi spoustu svého cosu ve vétvich, o jejich télo je no to prizpisobené. Stejné tok se node (Elo
prizplsobilo vertikalnimu pohybu, o jeho pfitomnost v nosem dni ma mnoho benefitd.

0d momentu, kdy vstoneme z postele, mome pocit, joko bychom meéli no ramenou vahu celého svéto. To
sice neni Uplné provdo, ole miZeme fici, Ze tam mame vahu noseho télo. To spolu & gravitoci pusobi no
nosi kostru, o my jsme tok v neustaléem boji s grovitoci. To ovliviuje vSechny nose klouby, svaly o
somoziejmeé pater. Pod tihou noseho viostniho télo se hrbime o tvofime si rizné dysbalonce

Pravé vis nebo pohyb joko lezeni ale pasobi noopak. Vis miZeme oznocit joko jeden z nejprirozengjsich
dekompresnich evikd pro nosi pater. Nejenze tedy vyrovndvame tlak, ktery no nds v pribéhu dne pasobi,
ole toke posilujeme zadove svaly, ktere jinok tézko v béZnem dni jen malokdy zopojime. To ndm pomaha
bojovat proti dysboloncim o podporuje spravnou polohu patere o dobré drzeni télo.
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Pro vytvofeni hrozdy v interiéru je nezbytné mit dostoteén@ pevné nosné prvky, které vydrii z0téz pri
pouZivani o nezpusobi kolops. Nosnik je poté skvelym kaondidatem no nosnou konstrukei hrozdy, protoZe
se béiné vyskytuje v knidém byté o spoleéenske mistnosti. Hrozdy Ize umistit po celém domé o reolizoce
je snodna. No priviok se umisti nosny profil, ktery nese samotnou hrozdu. Hloubko musi byt uprovena
tok, oby hrozdo nevyklouzio, ani kdyZ je zotizeno. Po pripevnéni se prvek zokryje kovovou krytkou, coi
nakonec vytvari krasny designovy prvek v interviéru.
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PRAVIDLA UMELEHO DSVETLENI V INTERIERECH

N
VYCHOD SLUNCE
Behem ronnich hodin je slunce nizko nod horizontem, oviok obsohuje velke
mnoistvi modre slozky svEtho.

RANO - BILE SVETLO
Svittho by mitho tedy byt, wmér pind borevnéha spekiro, 3 nizgm
abnhem modrd slakky Mo by byl uméstitng nizko o namitio by

niig piimo olibovar
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Béhem dna je slence nod horizomtem, o cbsohuje ping spekirem boray,
dillekid jo modrd, kierg zochyouli nose gongliove budky v aku o davoji nam do
minziew signid 3 je den. dvsok of je |1 piné pritomne pimd slnetni 2dfeni, tok
watding svhitho, kierd node tlo roregistruje je 1 odrokens slodky svatlo 2 oblohy

08

OEN - BILE SVETLO

Swittio by miilo tedy byt, pingho borevniha spekirn, sviitio by
il it mifil da stropu, oby Lk simulovala denni gleitu
gwétin 7 oblohy, Pro pripodng dosvatlovani je vhodne volit
Inmpicku 26 stinitkem

T

SLUNCE / OBLOHA
¥ pozdnich odpolednich hodinach se zadne wytrocet modro sloZko 2e svetlo o
shunce se dostdva lehoe nod obear.

:_._'::f? g :,; e
ZAPAD SLUNCE
Yacer, kdy jii neni slunce se 2 oblohy Ji ping vytraci modnd sledkn svétlo o
nom tok diva signal, #e se mome priprovovot ke sponki

108

PODVECER - ORANZOVE SVETLO

Svittlo by mélo byt i ni2e ne2-linod zrok o mel bychom tok
momezit opit peimérmu osingnl. Svitlo by m&lo zireet madrou
aloEku o aLivia sel orondovym

VEGER - CERVENE SVETLOD

Svitlo by milo tedy byt, aplné bez modré slozky ovok se
zochovonymi pstotnimi borvomi, pro sprovnost vidéni. Mélo by
byt wmistEna nizko 0 nemalo by nos nijok primoe ositovat.
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DETAIL

137



(1P

- 30 MM
- a0 MM

- 30 MM

- 40 MM
- 120 MM

BUMOVA ERGONOMICKY PRIZPUSDBENA PODLAHA
BETONOVA MAZANINA

KARI SIT KH 20

SYSTEMOVA DESKA UPONOR TACKER 30 -2
POLYETYLENOVE POTRUBI 816 MM

OSBZAKLOP ‘ f
MEZISTROPNICOVA VRSTVENA TEPELNA [ZOLACE

INTENZIVNI SUBSTRAT

HYBRIONI RECYKLDVANA DESKA
DRENAZNI VRSTVA § KASIROVANOU TEXTILI
SEPARAGN] VRSTVA

FOLIE FATRAFOL

SEPARACNI VRSTVA

SPADOVY BETON

OSBZAKLOP

PRICNE LATOVANI - VETRANA MEZERA
POJISTNA HYDROIZOLAGE

2X 0SB ZAKLOP ,
TEPELNA MEZISTROPNICOVA IZOLACE
PARDZABRANA

ZAKLOP 7 POHLEDOVYCH PALUBEK

VNEISI NOSNA DREVENA KCE
SEPARACN] VRSTVA

FOLIE FATRAFOL
SEPARACNI FOLIE

DRENAZNI VRSTVA
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- 30 MM
- a0 MM

- 30 MM

- 40 MM
- 120 MM

(8

-

- 600 MM
- 26 MM
=44 MM
-7a MM
- 2o MM

BUMOYA ERGONOMICKY PRIZPUSOBENA PODLAHA
BETONOVA MAZANINA

KARI SIT KH 20

SYSTEMOVA DESKA UPONOR TACKER 30 -2
POLYETYLENOVE POTRUBI 16 MM

OSBZAKLOP ‘ ‘
MEZISTROPNICOVA VRSTVENA TEPELNA IZ0LACE

\UNEIS] NOSNA DREVENA KCE

DREVENY KRYT -
SYSTEMOVA IZOLACE ZAVESENE FASADY
TEPELNA IZ0LACE

NITRNI DREVENY KRYT
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- 30 MM
- 50 MM

- 30 MM

- 40 MM
- 120 MM

(8

- 600 MM
- 26 MM
=44 MM
-7a MM
- 2o MM

BUMOYA ERGONOMICKY PRIZPUSOBENA PODLAHA
BETONOVA MAZANINA

KARI SIT KH 20

SYSTEMOVA DESKA UPONOR TACKER 30 -2
POLYETYLENOVE POTRUBI 16 MM

OSBZAKLOP ‘ ‘
MEZISTROPNICOVA VRSTVENA TEPELNA IZ0LACE

VNEIS] NDSNA DREVENA KCE

DREVENY KRYT -
SYSTEMOVA IZOLACE ZAVESENE FASADY
TEPELNA IZ0LACE

UNITRNI DREVENY KRYT
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=30 MM
- 50MM

- 30 MM
- 100 MM
-2MM
- 200 MM

BUMOVA ERBONOMICKY PRIZPISOBENA PODLAHA
BETONOVA MAZANINA

KARI SiT KH 20

SYSTEMOVA DESKA UPONOR TACKER 30 -2
POLYETYLENOVE POTRUBI 16 MM

OSBZAKLOP o
MEZISTROPNICOVA VRSTVENA TEPELNA IZ0LACE

BUMOVA ERGONIMICKY PRIZPUSOBENA PODLAHA
BETONGVA MAZANINA

KARI SIT KH 20

SYSTEMOVA DESKA UPONOR TACKER 30 -2
POLYETYLENOVE POTRUBI 116 MM

TEPELNA [Z0LACE

HYDROIZOLACE

ZAKLADOVA DESKA

DLAZBA

PISEK

KABIREK
DRENAZNI VRSTVA
SEPARACNI VRSTVA
SPADDVY KLIN XPS
ZAKLADY

DRENAZNI VRSTVA

SEPARACN| VRSTVA B
ZELEZOBETONOVE ZAKLADY VNEIS] STRUKTURY
TEPELNA IZ0LACE XPS

HYDROIZOLAGE

IELEZOBETONOVE ZAKLADY
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BUDICEK

Pii wstdwini 1 nizka postale, jsme nuceni udélat diep
Jadnmu 2 hinvnich whod je_ fe diepéni mife pomoci posilit
gvaly dolnich kongatin, boki o zod. cof mize Ziepgit
cefkovou etabilitu o rovnovohy Wi, Troveni cosu v drapu
toke ovyGuje flexibilitu o pohyblivost v kioubech kolene,

ks B
\-\.l |..l. ."..
o v

HYGIENA

IPEVNENI STREDW TELA

Vzhledam k tamu, #a rozeviceni no
bokonni podioZca zvysuje naroky no
koordinoci o stobilizagni svaly, mize to
pomoci posilit vose télo o predchozet

¥

TOALETA

ZUEPSEN PRICHODMOSTI STREV

0¥ ep mirha byt uzitetnym cvikem pro
podporu vyprozdiosni, PR diepu se
totiz oktrvuji svoky biEni duting o
panevniho dno, coZ mide pedpofit

pratihnout. To umakiu]e, oby sa
maziohrotliovi ploténky opét rartdhly o
vyrownoly tok v potedi, Tanto cvik toké
pomahi protahnout sealy o depsit
flexibilitu potefe.

precizmost o rychiost pahybu To mide
byt prospédng jok v haEnam Heotd, tak
priwykanu urEitych oktivie, joko jaow
riizné drutry sportd, hudebni nastroje,
price s jemnymi nostroji neba jemne
ruéni proce Cviceni jemné motorky
miiiZe toké pomoci zlepEit koncentroci
0 pomEt, zejmeno woat.

100

ke 0 katniki ronénim v budowsenu o probéhu dne. peristoltiky, tedy pohyh stfev. V dfepu
56 toke snifule Ghel mezl konednikem
o stievem, caf mi¥s usnndnit prichaod
slolica
I
b I
- )
3 ; .l
. f"' 0
; af Il| |I | 4 1 5
f ] d 1% _-:_"__l i A "-. P
=1 fi ‘Ir IR )
= ¢ =111} i - - T )
- Jill Wi I P
Vis e ovik, ktery pomoha Cviteni jemné motoriky je dilefité pro Krome Fyzickych wyhod mo diepeni toke pozitivoi viiv no
dekomprimovot pater o ulevit tok od zlep3eni koordinooe o kontroly téchio zdrovi znfivociho trokte V teto pozicd se stfevn dostonou
tloku no meziobratlové ploténky. i pohybd. Tento typ cvideni muze do pfirozend polehy 0 mohou tok l6pe procovat pfi troveni
vigu visime zovésem nebo lonem o pomoci posilit svoly. Zlepsit jgmna poirovy. Dfepéni toke pomdhd zlepéit pritok krae v obiost]
nechivime svou pacer voiné matoricke dovednost o zvysit phnevniho dno, cod miée pomoel ph prevencd hemoroddd o

dolich odivaeich problémi

RANNI RUTINA

ZDRAVY DUM

Den zociname vstonim z postele, ktere diky sve
nizké poloze umoifuje ndd prvni diep. Poté
pokrocujeme po ergonomické podloze, kterd
pomaha spravngé chizi o tim i postufe télo. PFi
hygiené stojime no specidlni balonéni podloze,
ktera priprovii nag stied télo oby jsme v pribéhu
dne dobre fungovali. Pri déloni snidong otvirame
ruzné Supliky, oby jsme se tok dostoli pro
potiebné ingredience, o tak pomoci specialnim
modlim trénujeme jemnou motoriku. Ranni
rutinu zakonéujeme snidoni U nizkého stolu,
ktery podporuje zdrove postoveni télo o nuti nas
jist ve drepu ci nizkem sedu joko je turecky sed
Behem celého éosu taktéz mame mozZnost vyuiit
i strop pro potreby noseho pohybu o rizng se zo
néj véset ci splhat

151

BEZNY DUM

Oen zocinome vstonim z postele. Pote
pokrocujeme po  béiné podloze, které
ergonomicky nepodporuje zdrovy styl chize.
Pote nosleduje hygieno. Pri déloni snidong
otvirame ruzné Supliky, oby jsme se tok dostali
pro potfebné ingredience, béiné Supliky nom
viok neposkytuji fadnou pestrost tvard o oni
materidld. Ronni rutinu zokonéujeme snidoni u
stolu, pri kterem sedime no  Zidli, CimzZ
uvoliujeme stred télo o nepodporujeme tok
traven.



aTUuDIUM

PESTRUST PROSTORU FRO SEZENI

BOCIALNI INTERAKCE

Studium ve spoleénast umodauje rooijet komunikoéni
dovednosti, které jsou velmi dildeZitg pro Gspésnou
koriéru. KdyZ studujete ve spoletnost s ostomimi lidmi,
musite se nougit vyjodfovot své nozory, posbouchot ostotni
0 nojit spolecmou fet. Tyio dovednost| fsou ddlesité nejan v
procoviim prosifedi ole toké v knfdodennim Hvobi

SPOLECNY OBED

PROPOUEN] NERVOVYCH ZAKDMGENI

¥ neposledni fodé pobyt ve spolednostl miie pomooi eniit
5tres o Zlepsit dusevni zdnovi. Kdy? procujete ceomoti
mikie byt snodni propodnout s2 do pocitu osomidost o
izoloce, co? miie vest k paychickym problémim

PRACE

VARIABILN PRIZPUSDBIVY PROSTOR

‘SOCLAL N NTERAKDE

SPOLECNE VARENI

PROCYIEEN] IEMNE MOTORIKY
SOGHALNI INTERAKCE

Proce ve spodeénosti nobizi mnoho vihod, kterg
nelze dosghnowt procovonim osomoid. lednou z
Mownich vyhod je interokoe s cetotmmi lidmi,
cof miie vost k vitsi spokojenostl, produktivic
o kreotivitd. KdyE proculete s ostatniml, mate
pliztup ke spaleénému vidini o Zkuienosiem
cof mite byt pro v rono] velmi prospizog.

l]IEEST[UNi
PROCHAZKA

Digestivii prochizhe je palybovi
oktivito po jidie, kierd pomaha
stimulovat rivicd systém o usnadnit
trivani potrovy

102

AKTIVNI / PASIVNI RELAX

Mit oktismi relm: v prisbéhu dne je dalegité pro udrdeni
fyzicke o psychicke pohody. Prace o knZdodenni povinnostl
mahou byt velml nomahoeé o stresuficl, cof miie vest ke
Tvienimu nopétl o Gnod o | mysli Alithvnd reloxocs,
joko jo krdtka prochazio, nitkodi minut jogy nebo cyicani
dechu, pomaha wolnit nopét o obnovit energii

DENNI RUTINA

Z0RAVY DOM

ODen zoéinome odchodem do spoleénych prostor
pro praci. Pri trose Stésti norozime no dolsi
obyvatele domu o davame se do kratké debaty.
Poté zohojujeme praci, no procovisti, které pro
dony den nam vyhovuje nejvice. Po vzoru ,new
woy of working” si sebou doneseme loptop o
poteé toky odnosime. Po nékoliko hodinach prace
si mlieme jit udélot spoleény obéd, ktery
miZeme snist no terose. Po obéde se jdeme
kousek projit no nejvyssi potro stiechy vstrebot
trochu vitaminu 0 o rozhlédnout se po okoli
Nokonee se vrocime procovot. Po konei procovni
doby se muzeme vydat riznymi sméry. MiZzeme
travit éos mimo ddm, &i si jit pfimo v domé
zocvicit, novativit otelier pro rizné hobby, ¢i se
vratit no stfrechu o uZivot si klidu zde. V pripodé Ze
mame navitévu, i somi miieme novativit
spolecenskeé mistnosti, uzpisobeng ke traveni
cosu ve spolecnosti.  Diky  specialnimu
komunitnimu uspofddani tak i kdyZ vetsinu
noseho dne travime domo, jsme stile ve
spolecénosti. A nokonec diky vertikalnimu
usporodani komunitnich prostor, mame stale
tendenci se pfesouvot o to vyrozné zvysuje
mnoZstyi pohybu v nosem dni

103

BEZNY DUM

Den zociname odchodem do procovny, pokud je
zrovno k dispozici, pokud ne, pouze odnosime
snidani o vrocime se no misto kde jsme snidaoli o
zncinome procovot. Po nékoliko hodinach prace
si jdeme uvorit obed, ktery  stravime
provdépodobné pfi sledovani seridlu no vedle
poloZeném notebooku. Radi by jsme se &li
podavat ven bohuZel neni pristupnad stiecho o tok
wvolime olespon maoly bolkon. Po chvili se
vrocime K proci. Po konci procovni doby  bud
opoustime dim nebo travime daldi cos v
osameéni nodeho bytu. V pripodé Ze si pozveme
naovatévu, tok i opét zveme do prostoru, kde jsme
stravili cely den. Diky tomu Ze se cely nos den
mimo venkovni oktivity odehrava no ceo 30m2 tok
to i vyrozneé snizuje mnoZstvi pohybu v nosem dni
0 bez dolsi socialni interokee.



VARENI

VEGERE A DOPOCINEK

I dbré mit Klidove oktivity pied spanim baz
alektronickych 2ofieni, joko je TV neho telefon, protofe
tytn pristroje vyzoruji modré svitlo, které mide potiodovot
produkei hormonu epanku zvonaho melotonin. Pokud se
budete vénavat oktivitom no téchto zofzenich pred
spanim, v mozek bude stimulavan o Bude mit prablémy
52 uvoinénim o usingnim.

SPANEK

Mit posted wréenou pouze pro sponi o intimni mbeditost mo
nékolik divodl pro zojidténi lepéiho spanku o celkove
pohody. Zn preé, postel by mélo byt osociotivni 5 klidem o
pohodou, o to = do docilit tim, 22 v ni nebudou provodény
Jing oktivity, joko nopfiklod sledovoni televize, procovani
no poéitoé nebo [Ing okilvity, které mohou byt stmulujict
o norufovot apanek.

164

VEGRNI HYGIENA

VECERNI RUTINA

Z0RAVY DUM

Vecer zohaojujeme prichodem ze spolecnych
prostor do nogeho soukromi kde si pfiprovujeme
veceri, Opet procvicujeme jemnou motoriku o
diky spravné navriengmu osvetleni se jiZ nejen
my, ole i no&e télo priprovuje no spanek. Po jidle
traovime cos jiz pouze uklidnujicimi oktivity joko je
cteni, ¢i si vypravéni pribéhl s partnerem. Pokud
stdle chceme mizeme jit do spolecenskych
prostor o travit cos ve skuping. Nokonec se
jdeme umyt Kde nads specidlni podloho
noposledy srovnd do sprivné pozice o miZeme
jit spot Toto se déje v prostiedi kde neni
nopfiklod televize o tok sniZujeme mnozZstvi
modrého svétlo, pred sponim.

109

BEZNY OUM

Vecer zocind v moment kdy i zoGindme
priprovovot veceri. Diky tomu 7e vétdinou v
interierech chybi prizemni svétlo, o neni oni
moZnost zmény borvy tok Spotné svitime o
davome tim nosemu télu Ze je stale den. Po jidle
trovime €os jiZ pouze uklidiujicimi oktivity joko je
chceme jesté do spolecnosti, musime opustit
dim o opét nobudit nose télo no venkovni
oktivity. Nokonec se jdeme umyt o spat Toto
viechno o snod no loZnici se d&je opét v
prostorech, kde jsme byli cely den pfi proci, pri
odpocinku, pri ndvateve.



ZDRAVY DUM

Jok tedy miZe pomoci tokovy zdravy dom? V dneéni dobé nas technologie predbiha milovymi kroky o
spolecnost se stole vice oddoluje od prirody. Nestihome no tyto zmeény renogovat o nose Zivoty se tok
nopfié tomu stavoji hordi. Technologie, nové zpusoby prace, nové konicky zoujimaji velkou éast nodeho
Zivoto o je stale dileZitgji myslet no to, co tyto zmény znomenaji pro nose zdravi. A prove zdrove bydleni
miZe byt klicovym foktorem v tom, jok se muzZeme citit |epe, zlepsit noge fyzicke o psychicke zdrovi o
vyuZivat viech vydobytkd moderni doby bez toho, oby ndm ubliZovaly. Proto jsem se v ramci své
diplomove prace zaméril no architekturu zdroveho bydleni o jeji podminky. Prostfednictvim studio dong
problemotiky, serii rozhovord jsem identifikovol klicove foktory, které prispivoji k vytvoreni zdroveho
bydleni o novrhl jsem fedeni, kterd mohou byt implementovana i v komplikovonych situocich joko je
proluka v centru Brno. Maj cil byl vytvorit prostredi, dim ktery se stava mistem, kde se lovék miZe citit
psychicky noplnény o zdrovy.,
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PODEKOVANI

Timto bych chtél podékovat svemu jedineénému vedoucimu prace, ktery mé v pribéhu vytvoreni meé
diplomove prace vedl, ole tokeé mi poskytl mnoho uZiteénych rod o podnétd. Dale bych chtél podékovot
viem ucitelim, kteri se mnou konzultovoli o pomohli mi ziskot lepsi prehled o problematice

Anokonec bych chtél podékovat véem ugiteldm, ktefi set no mém architektonickém vzdélani podileli. Diky
vam jsem se noucil spoustu novych véei o vidim svét kolem sebe Gplné jinok.

Jesté jednou dékuji vsem zo vosi pomoc. Bylo to pro meé nezopomenutelng zkusenost, ktera mi novidy
Zlistone v paméti.
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